
監修：生活ヨガ研究所　男性も気軽に参加できるヨガ教室（大阪・天満橋）を開催。 生活ヨガ研究所

ここに効く！

★いずれの動作もゆっくり、痛くない範囲で行ってください。

親指は右鼻に、薬指
と小指は左鼻にやさ
しく添えて、片方ず
つ押さえます

まずは両鼻で息を吐き切ります。①右鼻を押さえて左
鼻で息を吸い、左鼻を押さえて右鼻で吐く。②そのまま
右鼻で吸い、右鼻を押さえて左鼻で吐く。20往復を目
安に、①②を繰り返します。

仰向けの状態で片膝を抱え、ゆっくりと腹式呼吸
をします。5回呼吸をしたら足を下ろしてリラック
ス。この動きを5セット繰り返し、次は反対の膝を
抱えて。さらに両膝を抱えて同様に。

うつ伏せになり後ろ手を組みます。息を吸いなが
ら手を宙に上げ、胸を軽く伸ばします。ゆっくり息
を吐きながら手・胸を下ろしリラックス。（目安は3
セット）
※腰を痛めている人は控えてください

片鼻呼吸で
大脳のリラックス

ガス抜きのポーズ バッタのポーズ

左右でやりにくい方
の膝はポーズの回数
を少し増やして

首を極端に反り上げず、
胸を伸ばすイメージで

おなかの下に座布
団を敷いてもOK

呼吸の際、お腹の膨ら
み・へこみを意識して

最後は左鼻で
吸って手を下
ろし、両鼻で
息を吐きますあぐらや椅子に座った

状態でもOK

2018年（平成30年）2月

※�3月20日
　消印有効

はがきに「プレゼント希望番号」「投稿作
品 」のいずれかをご記入いただき、アン
ケートにお答えください。

1住所・氏名・年齢・電話番号・お住まいの団地　2今月
号で興味を持った記事　3今後掲載してほしい情報　
4団地暮らしでのエピソード

1住所・氏名・年齢・電話番号・お住まいの団地
2写真を撮った（写っている）団地名と撮影した年代
3 �被写体に関する思い出（150文字程度）をご記入く
ださい。

〒530-0001 大阪市北区梅田 3丁目4番5号 毎日新聞ビル6階 
（株）高速オフセット内「まど編集室」

■パソコンからの応募は http://www.ur-mado.net/

※�住所・氏名など記入漏れがないか投かん前にいま一度ご確認
をお願いいたします。

※郵送またはパソコン、スマートフォンからご応募ください。
※�郵送の場合は輸送中に折れないよう、写真に当て手紙などを添えてお送
りください。お送りいただいた写真は弊社でデータ化した後返却します。
※掲載は次号以降になることがあります。
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【応募方法】 はがきに住所、氏名、年
齢、電話番号、お住まいの団地、答えを
書いて、〒530-0001大阪市北区梅田
3丁目4番5号毎日新聞ビル6階（株）高
速オフセット内「まど編集室」へ。

【テブクロ】 

�１　両思いを表す四字熟語。
�７　根拠がなくてでたらめ、荒唐○○○。
�８　虫＋見＝？
�９　何の手ごたえもないたとえ、ぬかに○○。
11　今年はイヌです。
13　10月の第２月曜は○○○○の日。
16　風力や太陽熱をさす、○○○○エネルギー。
19　新作落語⇔○○○落語。
21　２本の棒に乗って歩く遊び。
22　においをかぎわける、鼻が○○。

二重マスを
ならべると

■パソコンからの応募は UR まど 検 索

図書カード（500円
）

抽選で10人に
プレゼント
3/20 消印有効

A B C D

読者からの声をお届けします

Voiceヴォイス

ふすまや障子が以前より開閉しにくく
なった場合はろうそくを使います。ふすま
や障子を取り外し、下のレールのゴミを取
り除きます。木がささくれ立っているよう
であれば、あらかじめサンドペーパーで磨
いておきます。そして、ろうそくの裏側（芯
のないほう）をレールにまんべんなく塗り
こんでいきます。

自律神経を調える

公団住宅で生まれ育って60年。「団
地に歴史あり」の写真を見て昔を思
い出し、大変感慨深い気持ちになっ
ています。私も昔のアルバムを探し
てみようかなと思います。�
	 （リビエール関目　男性）

3歳の息子の名前入りハンカチを洗
濯して干していたところ、風が強い
日だったので、お隣のベランダに飛
んでしまいました。寒い日だったに
も関わらず、わざわざ「お宅の洗濯
物かな？」とお隣のおじいさんが届
けてくれました。初めてのお隣さん
との出会いが心温まるものでした。
	 （郡山駅前　女性）

俳句、短歌、川柳など、皆さまからの投稿をお待ちしています。
採用された方には図書カード（500円分）を進呈します。
応募方法は下記参照

敷居のすべりを
よくする方法


