
◆
不
老
長
寿
の
茶
！ 

  

ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
の
原
料
は
「
ル
イ
ボ

ス
」
で
、
南
ア
フ
リ
カ
の
セ
ダ
ル
バ
ー
グ
山

脈
に
自
生
す
る
マ
メ
科
の
植
物
で
す
。
現
地

で
は
薬
草
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
て
、
「
不

老
長
寿
の
茶
」「
奇
跡
の
茶
」
と
呼
ば
れ
る
ほ

ど
。
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
な
の
が
特
徴
で
、
健

康
面
や
美
容
面
で
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

◆
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る 

 

ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
は
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を

含
む
こ
と
か
ら
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
神
経
の
興
奮
を
抑
え
、
気
持
ち

を
安
定
さ
せ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
と
く
に

睡
眠
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
る
と
き
に

ぴ
っ
た
り
。
寝
る
１
時
間
前
を
目
安
に
温
か

い
ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
を
飲
む
と
体
が
温
ま

り
、
質
の
よ
い
睡
眠
に
導
い
て
く
れ
ま
す
。 

 

◆
肌
を
美
し
く
す
る 

 

ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
に
は
、
「
ス
ー
パ
ー
オ

キ
シ
ド
ジ
ム
タ
ー
ゼ
」
と
呼
ば
れ
る
抗
酸
化

物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
活

性
酸
素
が
原
因
で
起
こ
る
し
み
や
し
わ
、
た

る
み
の
促
進
を
抑
え
、
新
陳
代
謝
を
促
し
ま

す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
含
ま
れ
る
点
で
も

美
肌
作
り
に
ひ
と
役
買
っ
て
く
れ
ま
す
。 

 

◆
む
く
み
を
す
っ
き
り
と
る 

 

利
尿
作
用
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
な

点
も
ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
の
魅
力
で
し
ょ
う
。

カ
リ
ウ
ム
は
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
の

外
に
排
出
さ
せ
、
む
く
み
を
予
防
・
改
善
し

ま
す
。
ま
た
、
ル
チ
ン
が
毛
細
血
管
の
働
き

を
よ
く
し
て
血
行
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、
む
く

み
を
解
消
さ
せ
ま
す
。
ほ
か
に
、
ア
レ
ル

ギ
ー
に
よ
る
症
状
を
や
わ
ら
げ
る
、
腸
内
環

境
を
よ
く
す
る
効
果
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。 

 

◆
赤
い
タ
イ
プ
と
緑
の
タ
イ
プ
が
あ
る 

 
発
酵
さ
せ
た
「
レ
ッ
ド
ル
イ
ボ
ス

テ
ィ
ー
」
と
、
未
発
酵
の
「
グ
リ
ー
ン
ル
イ

ボ
ス
テ
ィ
ー
」
が
あ
り
、
前
者
が
一
般
的
で

す
。
い
れ
た
と
き
の
色
が
赤
く
て
、
独
特
の

香
り
。
価
格
が
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
で
、
茶
葉
は

も
ち
ろ
ん
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
で
も
よ
く

目
に
し
ま
す
。
一
方
、
後
者
は
さ
っ
ぱ
り
し

た
風
味
で
く
せ
が
少
な
い
も
の
の
、
か
な
り

高
価
な
の
が
難
点
で
す
。 

 

◆
効
果
を
得
る
た
め
に
は
煮
出
す 

 

ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
の
効
果
を
最
大
限
に

得
る
た
め
に
は
、
煮
出
す
の
が
お
す
す
め
で

す
。
１
リ
ッ
ト
ル
の
水
を
沸
騰
さ
せ
て
茶
葉

を
５
ｇ
加
え
ま
し
ょ
う
。
10
分
程
度
煮
出

し
て
、
茶
葉
を
と
り
出
し
た
ら
完
成
で
す
。 

 

ア
レ
ン
ジ
も
い
ろ
い
ろ
楽
し
め
ま
す
。
濃

い
め
に
煮
出
し
て
牛
乳
を
加
え
た
「
ル
イ
ボ

ス
ミ
ル
ク
テ
ィ
ー
」
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
一
緒
に

煮
出
し
た
「
シ
ョ
ウ
ガ
ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
」

な
ど
が
手
軽
で
す
。 

人
気
の
「ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
」で
健
康
に
美
し
く
！ 
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整
体
師
の
野
瀬
千
恵
さ
ん
に
よ
る

と
、
首
ま
わ
り
は
ほ
か
の
場
所
に
く

ら
べ
て
筋
肉
が
薄
く
、
冷
え
を
感
じ

や
す
い
の
だ
と
か
。
冷
え
の
原
因
は

血
流
が
悪
く
な
る
こ
と
で
、
こ
れ
は

筋
肉
が
冷
え
て
固
ま
る
と
、
中
を

通
っ
て
い
る
血
管
も
硬
く
な
る
こ
と

で
起
こ
り
ま
す
。
結
果
、
首
が
痛
く

な
っ
た
り
、
凝
り
が
気
に
な
っ
た
り

す
る
の
で
す
。
さ
ら
に
、
首
の
凝
り
が

原
因
で
肩
凝
り
や
腰
痛
、
頭
痛
に
ま

で
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

首
ま
わ
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と

で
不
調
を
と
り
除
き
ま
し
ょ
う
。「
頭

の
位
置
チ
ェ
ッ
ク
体
操
」
は
、
後
頭
下

筋
群
を
ゆ
る
め
る
こ
と
で
、
首
の
凝

り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
頭

の
重
さ
を
感
じ
て
、
頭
が
本
来
あ
る

べ
き
位
置
を
確
認
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。 

 

ま
ず
、
ま
っ
す
ぐ
前
を
向
い
て
立

ち
、
両
手
を
首
の
後
ろ
で
組
み
ま

し
ょ
う
。
ラ
ク
に
呼
吸
を
し
な
が
ら
、

ゆ
っ
く
り
と
10
秒
か
け
て
下
を
向

い
て
い
き
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
ラ
ク
に

呼
吸
を
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
20
秒

か
け
て
上
を
向
い
て
い
き
ま
す
。
こ

の
と
き
、
首
を
無
理
に
倒
さ
な
い
よ

う
に
し
、
ス
ト
ッ
パ
ー
と
な
っ
て
い

る
両
手
に
頭
が
あ
た
る
の
を
目
安
に

し
ま
す
。
最
後
に
、
手
を
離
し
て
後
ろ

に
倒
し
て
い
た
頭
を
戻
し
ま
す
。
頭

の
重
さ
の
負
担
が
一
番
小
さ
い
と
こ

ろ
で
ス
ト
ッ
プ
し
ま
し
ょ
う
。 

 「相手７割、自分３割」が円滑な会話の法則といわれ

ています。相手の話をしっかり聞くことで、相手は

「自分のことをわかってもらえた」「話せてよかっ

た」と感じるはずです。 

 また、だれかと話をしている最中の N Gな動作の

ひとつに時計をチラチラ見るというのがあります。

相手は「話がつまらないのかな」「早く切り上げたい

と思っているのかな」と心配になり、いい印象を与え

ません。相手が話し好きで会話が終わらないときは、

会話が途切れたタイミングで時計にさりげなく目を

やり、「えっ、もうこんな時間？」と驚いた表情を見

せます。そして、「話が楽しくて時間に気づかなかっ

た」「もっと話していたいけど、次の予定があって」

などとひと言添えて切り上げましょう。 

 出先で偶然会った人から、「久しぶり」と声かけら

れたものの、名前が思い出せないこともあるでしょ

う。その場しのぎでごまかすのはよくありません。正

直に聞くのが一番です。

「お顔はもちろん覚えて

いるのですが、お名前をも

う一度うかがえますか？」

などと尋ねましょう。相手

が名前を言ったら、「そう

そう、○○さん！」と相手

の名前をその場で声にす

ると好印象です。 



 猫背は背中のカーブがゆがみ、猫のように背中が

丸まっている状態を指します。猫背だと老けて見え

るほか、腰痛や肩凝りをはじめ、転倒しやすくなる、

内臓疾患が起こるなど、体にさまざまな不調が現れ

ます。 

 まずは自分の姿勢が正しくなっているかどうか確

認してみましょう。壁を背にしてまっすぐ立ったと

き、後頭部、肩甲骨、おしり、かかとの４カ所が壁に

つき、腰と壁の間が手のひら１枚分あいているのが

正しい姿勢です。横から見た全身をスマホで撮影し、

耳の穴、肩の中心、股関節、ひざ関節の中央、くるぶ

しがまっすぐの線でつながっているかを確認するの

もおすすめです。 

 さて、医学博士の高平尚伸さんによると、猫背には

「首猫背」「背中猫背」「腰猫背」の３種類があるとか。

首猫背は首のつけ根から背中が丸まっている状態

で、「ストレートネック」も首猫背の一種。スマホや

パソコンなどをうつ向きの状態で長時間見続けるこ

となどが原因で起こります。次に、背中猫背は「ス

ウェイバック姿勢」と呼ばれることもあり、背中の中

央が丸まって腰がそっている状態。腰痛が起こりや

すいのが特徴です。そして、腰の前カーブがなくなっ

て曲がっている状態が、腰猫背です。胃や腸、膀胱が

圧迫されることで胸焼けや便秘、頻尿などの不調が

起こりやすくなります。 

 では、猫背を改善するには？ カギとなるのが

「ファシア」と呼ばれる筋肉を守っている膜です。

ファシアを緩めて筋肉を鍛えることで、猫背を改善

し、正しい姿勢に戻すことができます。 

 まずは「背筋伸ばし」から。イスの前に立ち、背筋

を伸ばして足を肩幅に開きましょう。両手を伸ばし

てイスの背に両手をかけ、体を前屈させます。できる

ところまで頭を下げたら20秒間そのままで。そのあ

と、もとの姿勢に戻りましょう。これを３回繰り返し

ます。「体幹ひねり」もおすすめです。イスに浅く座っ

て脚をできるだけ広く開き、両ひざの上に手をおき

ましょう。右肩を前に突き出して顔を左横に向け、

20 秒間そのままで。肩を前に入れるのがポイント

で、グッと入れることでストレッチ効果がアップし

ます。そのあと、もとの姿勢に戻り、今度は左肩を同

様にしましょう。左右５回ずつ行います。 

 ほかに、スクワットや壁押し体操なども効果があ

ります。どれも続けることが大切なので、朝の歯磨き

のあとに行う、お風呂上がりに行うなど、毎日のルー

ティーンに組み込むとよいでしょう。 

「背筋伸ばし」と「体幹ひねり」をルーティンに！ 



キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 

③（三字熟語の真ん中が将棋の駒の漢字になっている。遊「歩」道、芳「香」剤、

女「王」蜂、試「金」石、水「銀」灯、月「桂」樹） 



 

 
 

 

会社名 ： 有限会社 美松花園         

住所   ： 〒810-0042  

        福岡県福岡市中央区赤坂1丁目2番1号  

        シャンボール赤坂 1F （赤い煉瓦のマンション） 

        赤坂けやき通り警固西交差点角 警固町バス亭前 

        地下鉄 赤坂駅 2番出口から国体道路方向徒歩3分 

連絡先  ：  092-751-0106 FAX 092-781-0215 

E-MAIL ： hana38@mimatu-k.net 

  ＵＲＬ ：   https://www.mimatu-k.net/                          ホームページ 

（ホームページにて「けやきの風」バックナンバーから最新号まで掲載しております） →→    QRコード 

11月号いかがでした

か？ 

来月もみなさんに 

「けやきの風」を 

 少しずつ風が冷たくなり、歩道に色とりどりの落ち葉が見られる季節になりまし

た。いかがお過ごしでしょうか。長陽の節句を迎え菊の花が見ごろを迎え 

木々が紅葉し始める頃が最も美しく咲き誇ります。 

 菊は高貴な花で竹・梅・蘭と並んで、四君子と呼ばれ愛されてきました。草花の 

中の君子と称えた言葉で徳が高く品格のある人という意味です。菊の花の大きさに

より大菊（花径18ｃｍ以上）中菊（花径9ｃｍ～18ｃｍ）小菊（花径9ｃｍ未満）に 

分けられています。また咲く時期も夏菊・夏秋菊・秋菊・寒菊と長い期間咲き 

色々な菊を楽しませてくれます。菊は日本の秋を代表するような花で皇室の紋 

（十六葉八重表菊）に、使用されています。 

 11月3日は文化の日で文化勲章の授与式があります。今年は、王貞治さんが受賞 

されました。「野球界に恩返しすることが私の最大の使命だ」と世界少年野球推進 

財団理事長として子供たちの指導もされています。いつまでもお元気で福岡ソフト

バンクホークスの会長として務めていただきたいと思います。 

 

 11月22日はいい夫婦の日を迎えます。夫婦間の絆を深め日ごろの感謝を伝える 

特別な日として多くの人に親しまれています。思いを伝えるための花言葉を 

ご紹介いたします。 

 バラは愛の象徴として広く知られています。特に赤バラは「愛情」「情熱」を表

しいい夫婦の日に贈るには最適なお花です。 

 カーネーションは、「無条件の愛」「感謝」の象徴です。ピンクのカーネーショ

ンは特に「感謝」の意味が強いので贈る相手への感謝の念を伝えたい時に最適で

す。 

 白ユリは「純潔」「尊敬」の意味があり夫婦間の尊重や長い関係を象徴する 

お花として人気で、特別な日をより豪華に演出してくれます。 

 どうぞお気軽にご相談ください。素敵なお花で愛と感謝の気持ちを伝えましょう 


