
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

布団の起き上がりに 
呼吸を楽に
そろえた両膝を片方の手で押
さえ、もう片方の手を肩から
ぐるぐる回します。背骨を動
かすようなつもりでゆっくり
と時計回りに大きく回し、半
時計回りでも同様に。押さえ
る手と足の向きを逆にして、
もう一方も同様に。

〒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」

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

はがきに郵便番号、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。

団地暮らしで起こった、心あたたまるお話を
お寄せください。はがきに郵便番号、住所、氏
名、年齢、電話番号、お住まいの団地、エピソー
ド（200字以上）を書いて、下記「あて先」へ。

あて先

応募方法 応募方法

■パソコンからの応募は UR まど 検 索
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ヨコ、タテ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。

二重マスを
ならべると

A B C D

11月20日 消印有効

正解者の中から抽選で10人に
図書カード（500円）をプレゼント 採用者に図書カード（1000円）をプレゼント
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�１　ショートケーキの上に載っている赤い果物。
�３　笑うとできる小さなくぼみ。
�５　○○ぶき屋根の日本家屋。
�６　すぐれた知恵。○○○を結集する。
�７　�切れると願い事がかなうとされる、刺しゅう糸

を編んだお守り。
10　�○○○○コンロ。○○○○テープ。○○○○デッキ。
11　⇔弟。
12　香り○○○○、味しめじ。
14　イベントの進行役。
16　のぞみ。ねがい。第１○○○。
18　しっと。○○○○焼き。
19　紙などを貼り合わせるときに使う。

応募あて先 左記コードを撮影
すれば簡単アクセス

クロスワードパズル
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スマートフォン
からも応募可能！

忙しかったり、おっくうになったりで、
運動を毎日欠かさず行うのは難しいもの。
そこで、何かをしながらでもできるカンタンな
ヨガの動きをご紹介します。

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。

ながら ヨガde
空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる空いた時間にすぐできる

テレビを見ながら 猫背を改善！
仰向けになったまま上半身を起こし、両肘を直角に
して、前腕は地面にぴたっとくっつけます。胸は開き、
ギュッと背中を締めて、少しずつ前腕で床を押します。
スマホを見てい
るとなりがちな
猫背の改善に役
立ちます。

腰を反らしすぎないよう、
おなかを床につける

床側の足を伸
ばすと、より深
くストレッチ
できる

休息のポーズで 
背中の緊張をゆるめる
寝転んだまま頭の上に手を乗せて、お
なかと胸を地面に押しつけながら深呼
吸します。あごを十分に引いて、手は力
を入れずに乗せるだけ。手の重さで首
がゆるまり、背中の緊張が取り除かれ
ます。

まくらを敷いてもOK！

寝転びながら

ゴミ捨て場がオアシスに
　私のベランダから見える歩道橋付近の
空き地は草木がうっそうとして、ゴミ捨て
場のようになっていました。ある日、一人
の男性が突然掃除を始めたではありませ
んか。きれいに土をならし、花々を植えて
できた可愛らしい花壇の周りに、椅子とし
ていくつか火鉢を逆さに置いていかれま
した。すると、いつからか小さなお子さん
を連れたお母さんや年配の方が集まる憩
いの場所に。一つのコミュニティができあ
がりました。

� （サンヴァリエ針中野　S.Oさん）

読者のひろばみんな集まれ！

ほっこり

団地エピソード

賃貸倉庫・トランクルーム利用者募集中！！ 
一部の団地では居住者専用の賃貸倉庫やトランクルームを設けてお
ります。リーズナブルにご利用頂けますので、空き状況を管理サービ
ス事務所にお問合せ下さい。
詳細はhttps://www.ur-net.go.jp/chintai_portal/kyojyusha/

倉庫がある
団地はこちら
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