
ここに効く！

監修：生活ヨガ研究所　70歳からのシニアのヨガクラス（大阪・天満橋）を開講。 生活ヨガ研究所★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。

ポーズを楽にす
るには…お尻の
下に座布団を敷
きましょう

余裕のある人は…
足を壁につけず
に浮かせたまま、
キープしましょう

肘は伸ばす。
膝から手が
離れないよ
うに注意

背を丸めるとき
は、前屈をする
のではなく背中
を後ろに引くイ
メージで

あおむけになり、壁にお尻をつけて足を垂直に立てか
けます。手は楽な位置に置き、全身の力を抜いて自然な
呼吸でリラックス。この姿勢を2～3分間維持します。

①うつぶせになり肩の真下に肘をつきます。手のひ
らで床を押しながら息を吸って胸を反らし、そのま
ま2～3回深呼吸をしましょう。
②手足を曲げて1分間リラックス。足と顔の向きを
逆にして、さらに1分休みます。

椅子に座って足を肩幅より広く開き、手を膝の関節に
置きます。背中を猫背ぎみに丸め、ゆっくり息を吸いな
がら体を反らし、息を吐きながら猫背に戻します。この
動きを5～10回繰り返しましょう。

下肢のむくみを取るポーズ コブラのポーズで食欲増進 血流を促す背骨のエクササイズ

胸の下に座布団を敷く
と楽になります。②で
は取り除いてください

①

②

2018年（平成30年）8月

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 https ://www.ur-mado.net/

※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。

はがきに住所、氏名、年齢、電話番号、お住ま
いの団地、クロスワードパズルの答えを書い
て下記「あて先」へ。
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�１　フランスのニースや軽井沢が有名。
�４　アメと○○を使い分ける。
�６　○○泉。○○度。気○○。
�７　素早い行動で○○○をたてる。
�８　�パズルの答えは「○○編集室」宛てに送ってく

ださい。
�９　�実にストローをさしてジュースを飲む、南国に

生える木。
10　サッカーの試合開始。
14　化粧品に入っているキラキラ光る素材。
15　自分と他人。○○ともに認める。
17　ユーカリの葉を食べる動物。
19　ちょっとした○○○なことでも伝える。
20　方法。手段。○○をたどる。
21　力士が食べる料理。

タテ、ヨコのカギを解いてマス目を埋め、アルファベッ
トのＡ～ Dの順に文字を並べると答えがでます。

図書カード
（500円）
をプレゼント

二重マスを
ならべると

A B C D Voiceヴォイス

心地よい睡眠のためには、空気を冷やすの
ではなく“壁”を冷やすことがポイントにな
ります。寝る1時間ほど前に寝室のクーラー
の温度設定を25℃、風量は「強」に。就寝時
には27～28℃設定にし、タイマーで3時間
くらいで切れるようにすると、冷えすぎる
こともなく朝までぐっすり眠ることができ
ます。　　　　　　　　　　　　　　　　　

夏バテを解消する

6月に発生した大阪北部地震。京都で
も大きく揺れてとてもこわかったで
す。団地では安全のためとしてエレベ
ーターが止まっただけで済みました
が、電気や水道が止まった時のこと
を考えると日ごろの備えの大切さを
改めて感じました。
	 （西京極駅前　女性）

今住んでいる団地はシックな照明で、
仕事から帰ってくると落ち着いた気
持ちになります。6月号の「美団地」を
読んで、いろいろな団地で工夫され
ているのだなと思いました。

（サンヴァリエ藤井寺　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。
応募のあて先は下記参照
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9月20日 消印有効

正解者の中から
抽選で10人に

1時間前

寝苦しい夜は
“壁”を冷やそう


