
監修：生活ヨガ研究所　家での健康を応援する、オンラインヨガクラス開催中。 生活ヨガ研究所

座ったまま 膝を曲げ伸ばし
体操座りをして、指先で太ももの後ろの筋肉を触りな
がら、膝をゆっくりと屈伸します。膝を伸ばしたところ

で足首を回すとさらに
効果大。屈伸させる足
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 索検 索
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A

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

9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円分）をプレゼント 採用者に図書カード（1000円分）をプレゼント

 １　スピードを落としてゆっくりと進むこと。
 ５　薄く平らな形をした物。特に木材を加工した物。
 ７　人や物を目的地に運ぶこと。運搬。
 ９　 新しい草がよく生えるように、早春に枯れ草に火を

つけて野を焼くこと。
10　 フランスの作家モーリス＝ルブランの推理小説に登

場する怪盗。
12　 地球の表面で、水におおわれていない部分のこと。陸地。
13　レジで金額などを印字された紙。領収書。
14　過失や事故のないこと。健康で元気なさま。
15　拍子と節をつけて歌う言葉の総称。
16　現金や重要書類を入れておく頑丈な入れ物。
18　ある方面に知識が欠けること。「○○の知」。
19　立ったままで料理を食べること。「○○○○蕎麦」。

応募あて先 左 記コードを読 み
取って簡単アクセス

クロスワードパズルクロスワードパズル

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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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

頭を押し上げて 背中をリラックス
両手の指を絡めて、頭蓋骨と首のあたりに手を当て、そのま
ま空に向かって両肘を押し上げます。顔を上向きのまま5秒

くらい押し上げると、
背中の筋肉がほぐれ
て楽になります。

手で筋肉のこわばりを
感じながらゆっくり行
いましょう

自律神経の乱れに
寝転んだままマッサージ
足を開いて寝転んだ状態で両足裏を合わせ
て、下腹部と足の付け根であるそけい部を
マッサージします。時計回りの向きにさする
と骨盤内の血流が促進され、おなかの冷えが
取れるほか、自律神経の乱れに効果的です。

寝付きがよくなるの
で夜に行うとグッド

ゆっくりと息を吸いながら
行い、5セットを目安に

ずっと友情が続きますように
　ある日、エレベーターに手作りのブロー
チが落ちていました。持ち主が気付くよう
にようにと、掲示板の隅に置きました。何
日かたって掲示板を見ると、「友人が作っ
てくれた大切なブローチを拾ってくれて
ありがとう」と書いた便せんが。私宛ての
メッセージだとすぐに分かり、「手元に戻
ってよかったです。これからも大切に」と
返事を書いて、掲示板に戻しました。ご友
人と今でも強い絆で結ばれているのだろ
うなと、思いをはせています。

� （ベルマージュ堺弐番館　T.Sさん）

読者のひろばみんな集まれ！

ほほっこりっこり

団地エピソード団地エピソード

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い
ます。リーズナブルにご利用いただけますので、空き状況を管理サー
ビス事務所にお問合せください。
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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