
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。

膝は伸ばした
状態で

椅子に座った
状態でも可

足指をほぐした
後、ふくらはぎも
マッサージすると
より効果的です

床に座布団を敷いて座り、右足の指の間に左手の指を
入れて少し強めに握ります。そのままぐるぐると回転
させたり、上下に伸ばしたりして、2分ほど足指をほぐ
しましょう。左足も同様に。

あおむけになり、タオルを右足の指の付け根あたりに
引っかけて、足を持ち上げます。Ⓐつま先を上に伸ば
す・息を吸うⒷかかとを上に伸ばす・息を吐く。この動
作を10セット、左足も同様に行います。

②の体勢で右手をタオルから離し、足を左側の床に付け
て体をねじります。右手も床に付けてリラックスし、約1
分間、深呼吸をしましょう。右足も同様にしたら、足をそ
ろえて床の上でしばらく休み、日常動作に戻ります。

①末端の血流を促進する ②太ももの裏の筋肉を動かす ③お尻～足の側面を伸ばす

Ⓑ

体が柔らかい人
は、タオルを使
わず両手で足を
つかんでもOK

腹式呼吸を意識して

姿勢を戻すときは、体をゆっくりと動かして

Ⓐ

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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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

乾燥する冬場に起こりやすい「静電気」。衣
服の素材を見直すだけでも防ぐことができ
ます。ポリエステルと綿、ウールとポリエス
テルなどのように異素材の服を重ね着する
ことで、静電気は溜まっていきます。コット
ンニットとコットンシャツのように「同素材
ファッション」を心がけると大幅に静電気
を抑えられます。 　　　　　　　　　　　 

冷え性を改善する

秋色に染まった団地の木々の中をコミ
ュニティバスが走り抜けていきます。
私も健康のために公園内の側溝のふ
た1枚を一歩として、毎日ウオーキン
グしています。気持ちいいですよ。
� （保津川　女性）

今年開催されたサッカーワールドカ
ップでのこと。日本代表チームが真
夜中にゴールした瞬間、団地全体か
らワーッと声が聞こえてきました。み
んなと一体になれたような気がして
うれしかったです。

（あかしあ台ハイツ　男性）
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

1月20日 消印有効

正解者の中から
抽選で10人に
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�１　アンデルセン童話「みにくい○○○のこ」。
�３　魚＋堅＝？
�６　裁縫に使う針と○○。
�７　とっておきの策。最後の手段。
�８　口と胃の間にある消化器官。
10　頭隠して○○隠さず。
11　春夏秋冬。
12　湯のみの中で立つと縁起がいいと言われます。
14　小さく切った新鮮な魚介類。別名「おつくり」。
15　お正月に食べる○○○料理。
17　ギターやバイオリンなどの○○楽器。
18　人の○○見て我が○○直せ。
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イヤな静電気を
衣服の素材で防ぐ

無理なく元気にカンタン体操
2018年（平成30年）12月


