
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

頭をつけて 首から上をリフレッシュ
正座でおでこを床につけて脱力した状態から、頭を離さずに
腰を持ち上げていきます。呼吸を整えながら5～10セットほど
行うと、目や頭の疲れなど首から上をリフレッシュできます。

〒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
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5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

 １　寝るときに頭を乗せる寝具。
 ５　�南米大陸南部にある細長い国。首都はサンティアゴ。
 ６　�小魚・貝・海藻をしょうゆ・砂糖・水あめなどの

調味料で煮つめた食品。
 ７　�背中のうしろの方。「彼の○○○には大物が控

えている」
 ８　�平らな体と長い足を持ち、世界三大奇虫に数え

られる節足動物。
 ９　フランスの首都。
10　加勢する人。手助けをしてくれる人。
11　�義務や責任を引き受けること。金銭や責任、仕

事の重荷。
12　お茶うけやおやつなどにする間食用の食べ物。
14　�時には添乗員やガイドが同行して、いろいろな

所を巡る観光旅行。
15　曲がっている道路。コーナー。

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

クロスワードパズル ほっこり団地エピソード
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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

らくだのポーズで 胸の緊張を緩める
正座をした状態で両手を後ろについて、お尻をゆっく
りと上げ下げすることで体を反らせていきます。肛門

を締めながら肩甲骨
を寄せて行うのがポ
イントで、頭を後ろ
に反らせば、なお効
果的です。

倒れないように手のひらで
体をしっかり支えること

体側を伸ばして 呼吸を楽に
正座をした状態で片方の手で床を支
え、もう一方の手を頭の後ろで組みま
す。その肘を床についた手の方向に下
ろしながら、ゆっくり体をねひっていき
ます。体側（主に脇腹）が伸びることで、
呼吸しやすくなります。手を逆にして、
もう一方も同様に。

体をひねるときは
息を吐きながら、
元に戻すときは息
を吸いながら

いつかの日か恩返しを
　19年初めに最強寒波が襲来した日の夜9
時、突然インターホンが鳴りました。恐る恐
る玄関に出ると、下の階の男性が立っている
ではありませんか。私の車の室内灯が付いて
おり、「こんな寒い日にバッテリーが上がっ
たら大変」と心配して教えてくださったそう
です。あいさつを交わすくらいの関係でした
が、それからはよくお話させていただくよう
に。足の悪い奥
さまと２人暮ら
しとお聞きし、
次は私が何かお
役に立てればと
思っています。

（オークタウン東茨木　Y.Kさん）

団地で広がるまだ見ぬ世界
　学生の頃、新聞の切り抜きに意見を書いて
提出するという冬休みの宿題がありました。
私の家は新聞を購読しておらず、団地内の近
所の方々にお願いしてたくさんの新聞をいた
だきました。担任の先生から「こんなに多く
の新聞を集めてレポートを作ってきた生徒は
初めて。素晴らしい近所付き合いですね」と
褒めていただきました。あれから約10年た
ちますが、これからも団地はそういう場所で
あり続けてほしいと思っています。

（玉串西　匿名希望さん）
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ほっこり
団地エピソード

読者のひろばみんな集まれ！

腰が痛くならない
ように気をつけて

2020年（令和2年）4月


