
「
暮
ら
し
の
養
生
」
で
気
の
め
ぐ
り
を
よ
く
す
る
！

「
養
生
」
は
健
康
を
維
持
し
体
を
大
切

に
す
る
こ
と
で
、
心
の
健
康
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

◆
ゆ
っ
た
り
し
た
ラ
イ
ン
の
服
を
着
る

仕
事
で
制
服
な
ど
を
着
る
と
き
以
外

は
体
を
締
め
つ
け
る
洋
服
で
は
な
く
、

ゆ
っ
た
り
し
た
ラ
イ
ン
の
も
の
を
身
に

つ
け
ま
し
ょ
う
。
体
を
解
放
さ
せ
る
こ

と
で
、
気
の
め
ぐ
り
が
ス
ム
ー
ズ
に
な

り
ま
す
。
髪
の
毛
も
き
つ
く
結
ぶ
の
で

は
な
く
、
ラ
フ
に
束
ね
た
り
、
結
ば
ず

に
そ
の
ま
ま
下
ろ
す
な
ど
し
ま
し
ょ
う
。

◆
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
を
と
り
入
れ
る

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
は
好
き
な
香
り
を

か
ぐ
こ
と
で
、
心
や
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
ま
す
。
呼
吸
が
自
然
と
深
く
な
り
、

体
中
に
気
が
め
ぐ
り
ま
す
。
香
り
は
好

み
の
も
の
で
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、
香
り
選
び

に
迷
っ
た
ら
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
や

オ
レ
ン
ジ
、
レ
モ
ン
、
ベ
ル
ガ
モ
ッ
ト

な
ど
、
柑
橘
系
が
お
す
す
め
。
気
の
め

ぐ
り
を
と
く
に
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
。

◆
の
ん
び
り
散
歩
す
る

気
の
む
く
ま
ま
、
景
色
を
楽
し
ん
だ

り
、
風
や
空
気
を
感
じ
た
り
し
な
が
ら
、

の
ん
び
り
散
歩
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

気
持
ち
が
ゆ
っ
た
り
し
、
頭
の
中
が
整

理
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
体
の
の
ぼ
せ
や

ほ
て
り
を
鎮
め
る
効
果
も
。
で
き
る
だ

け
大
股
で
歩
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

◆
体
側
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ

体
の
側
面
、
側
頭
部
か
ら
足
首
に
か

け
て
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
具
体
的
に
は

Ｃ
の
字
を
描
く
よ
う
に
ス
ト
レ
ッ
チ
す

る
こ
と
で
、
体
の
側
面
が
十
分
に
伸
び
、

体
が
ゆ
る
ん
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
気
の
め
ぐ
り
が
よ
く
な
り

ま
す
。
寝
る
前
の
習
慣
に
す
る
ほ
か
、

料
理
や
掃
除
の
合
間
、
歯
磨
き
を
し
な

が
ら
な
ど
、
う
ま
く
毎
日
の
習
慣
に
と

り
込
む
と
長
続
き
し
ま
す
。

◆
頭
皮
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

耳
の
上
に
は
ス
ト
レ
ス
に
関
係
す
る

ツ
ボ
が
あ
り
、
刺
激
す
る
こ
と
で
頭
が

す
っ
き
り
し
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
り

ま
す
。
優
し
く
手
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

ほ
か
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
も
効
果
的
。
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
す
る
こ
と
で
か
た
く
な
り

が
ち
な
頭
皮
が
ほ
ぐ
れ
、
顔
ま
わ
り
が

引
き
締
ま
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

◆
香
り
を
楽
し
む
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
は
香
り
を
楽
し
め
る

お
茶
を
。
心
を
穏
や
か
に
し
、
体
中
の

気
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
ま
す
。
お
茶
の

香
り
は
好
み
で
構
い
ま
せ
ん
。
冷
え
が

気
に
な
る
と
き
は
ア
ー
ル
グ
レ
イ
、
ほ

て
り
や
の
ぼ
せ
が
気
に
な
る
と
き
は

ジ
ャ
ス
ミ
ン
茶
が
お
す
す
め
で
す
。
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カフェでイスに座るときはまずイスの横に立ち、

イスから遠いほうの足を前に出しておき、もう一

方の足でイスの前に。そして、ゆっくり腰をかけ

て足をそろえましょう。避けたいのが、腰かける

ときに相手におしりを向けたり、ドスンとイスに

座ったりすること。また、テーブルで脚が見えな

いとしても、脚を開いて座るのは見苦しいもの。

かかとを少しだけ開いておくか、足首を組むと脚

がパカンと開くのを防げます。

コーヒーなど飲みものが運ばれてきたら、自分

のほうに引き寄せてから、両手で持ち上げましょ

う。利き手でカップのとっ手を持ち、もう一方の

手をカップの底に添えてから、口元に運ぶと丁寧

に見えます。また、カップを皿に戻すときはそっ

と行い、音を立てないようにします。ＮＧなのが

口元をカップに近づけて飲むこと。背中が丸まっ

て姿勢が悪く、美しく見えません。

カップを持っていないと

きは、テーブルに手を置き

ましょう。このとき、指を

そろえて卵を持つように軽

く曲げ、両手を重ねるとき

れいです。避けたいのが、

テーブルにひじをついたり、

顔や髪を触ったりすること。

まわりを不快にさせます。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

手がしわしわで気になります…

マ
ニ
キ
ュ
ア
リ
ス
ト
の
髙
倉
あ
ゆ

み
さ
ん
に
よ
る
と
、
手
は
顔
以
上
に

年
齢
が
表
れ
や
す
く
、
顔
と
同
じ
よ

う
に
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
か
。

ケ
ア
を
怠
る
と
弾
力
が
な
く
な
っ
て

し
わ
が
増
え
、
爪
は
薄
く
な
り
ま
す
。

老
化
を
防
ぐ
に
は
保
湿
と
保
護
が
必

要
で
、
乾
燥
し
て
い
る
と
き
は
ク

リ
ー
ム
だ
け
で
な
く
、
化
粧
水
で
水

分
を
与
え
て
か
ら
ク
リ
ー
ム
で
油
分

を
追
加
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ま
た
、
外
出
す
る
と
き
は
手
に
も
日

焼
け
止
め
を
塗
り
ま
し
ょ
う
。

髙
倉
さ
ん
に
よ
る
と
、
手
は
皮
脂

腺
が
少
な
く
、
と
く
に
乾
燥
し
や
す

い
の
だ
と
か
。
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を

塗
る
と
き
は
量
よ
り
も
回
数
が
ポ
イ

ン
ト
で
、
一
度
に
た
っ
ぷ
り
塗
る
の

で
は
な
く
、
こ
ま
め
に
何
度
も
塗
る

の
が
お
す
す
め
。
リ
ビ
ン
グ
や
キ
ッ

チ
ン
、
寝
室
な
ど
、
あ
ち
こ
ち
に
ハ

ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
用
意
し
、
気
づ
い

た
と
き
に
塗
り
ま
し
ょ
う
。

外
出
し
た
あ
と
や
ト
イ
レ
の
あ
と
、

料
理
を
す
る
前
な
ど
、
手
は
一
日
に

何
度
も
洗
う
の
で
、
そ
の
度
に
潤
い

を
奪
わ
れ
ま
す
。
そ
の
ま
ま
に
し
て

お
く
と
乾
燥
や
手
荒
れ
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
手
洗
い
の
あ
と
は
ク
リ
ー

ム
を
塗
る
こ
と
を
セ
ッ
ト
に
。
と
く

に
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
や
ハ
ン
ド
ド
ラ

イ
ヤ
ー
の
あ
と
は
か
な
り
手
が
乾
燥

し
て
い
る
の
で
、
保
湿
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

みんな集まれ～！

大人女子部カフェでの
美しいしぐさ



＜アスパラと豚肉のチーズマヨネーズ炒め＞

おつまみメニュー

アサヒビール ズバうま！ おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe

5月のことば

心配事の
98％は

とり越し苦労だ

（藤村正宏）

チャレンジ！

脳トレクイズ
レベル★ ★ 目標タイム3分

マッチ棒を1本だけ動かして、正しい式に
してください。



５月の見直し＜眼精疲労＞

眼科外科医の佐藤香さんによると、多くの人が

眼精疲労の症状に悩まされているのだとか。そも

そも人が何かを見るとき、「水晶体」と呼ばれる

レンズのような組織を通します。水晶体のまわり

には「毛様体筋」と呼ばれる筋肉があり、伸び縮

みすることで水晶体の厚さを変え、ピントを調節

しています。近くを見るときは毛様体筋が縮みま

すが、長時間そのままにしていると筋肉が疲れ、

凝り固まってしまいます。

また、水晶体がかたくなって調節機能が低下し、

手元がぼやける状態になるのが老眼です。目元が

見えにくいのにメガネを使わないと、目に負担が

かかり、眼精疲労を加速させます。眼精疲労をそ

のままにしておくと首や肩が凝ったり、頭痛につ

ながったりします。

眼精疲労を予防するには、近くを見る時間を減

らすこと。つまり、スマホやパソコンを長時間見

続けないことが大切です。また、目に優しい環境

を整えてケアすることで、眼精疲労を軽減したり、

予防したりすることが可能です。ポイントは３つ

あります。

まず、環境の改善。スマホを見るときは40cm

くらい距離をとりましょう。また、パソコンやテ

レビを見るときは、部屋の明るさとモニターの明

るさを合わせること。明るさの差があると瞳孔を

調節する機能が活発に稼働し、目を疲れさせます。

モニターの位置も重要で、視線がやや斜め下にな

るようにモニターを設置することで、目を疲れさ

せません。そのほか、部屋の湿度もポイントです。

乾燥しているとドライアイを引き起こすこともあ

ります。

次に、目のケア。目を温めたり、マッサージし

たりすることで血行をよくすると、ドライアイや

かすみ目、疲れ目に有効です。市販のアイケアマ

スクを活用するほか、繰り返し使える小豆入りの

アイピローも目を温めることができます。マッ

サージは目のまわりの眼輪筋を内側から外側にほ

ぐすようにするのがコツ。このとき、アイクリー

ムなどを使うと、目のまわりの薄い皮膚を傷つけ

ません。

最後に、毛様体筋を緩める。スマホやパソコン

を見るときは、30分に１回は１分程度、目を閉

じる、遠くの景色をぼんやりと見るなどで目を休

ませる時間を持ちましょう。ほかに、「遠近スト

レッチ」も有効です。目から30cm離したところ

に人さし指を立て、人さし指を５秒間見ます。そ

のあと、人さし指から離れた背景を５秒間見ます。

これを10往復しましょう。

近くを見る時間を減らす！ 目の血行をよくする！

生活「見直し」塾
change myself, change my life.



行く春を惜しみつつ新緑に目を奪われる季節になりました。
庭の木々も鮮やかな新緑に染まる中、雪が積もったように真っ白で花火のような
細い花びらを枝一面に咲かせる木“なんじゃもんじゃ”（ヒトツバタゴ）が満開に
なりました。５月の青い空に木全体が雪景色のような白さに包まれとても素敵です。
ほのかに甘い香りを漂わせていますが、成木になり花を付けるまでに約１０年
かかります。ようやく咲き始め毎年楽しみに眺めています。

５月１日は「すずらんの日」でしたが 大事な方へすずらんの花を贈られましたか
ヨーロッパの人々にとって春の訪れを知らせる花であることから「再び幸せが訪れ
る」とうい花言葉が付けられました。フランスでは愛する人や友人、家族に日頃の
感謝と『幸せが訪れますように』という願いを込めてすずらんの花を贈る習慣があ
ります。

５月１０日は母の日を迎えます。カーネーション全体の花言葉は「無垢で深い愛」
です。母性愛や純粋な愛情を象徴するこの花言葉は母の日の贈り物としてカーネー
ションが世界中で愛され続けている最大の理由となっています。今では様々な色の
品種の開発が進み、花の形も種類が増え日本では約９５０種類のカーネーションが
あります。お花の持ちもよいので長く楽しんで頂けます。
お母さんのお好きなお花と組み合わせてみてはいかがでしょうか。

また、夏野菜を植える時期です。育てやすいミニトマトやピーマン・バジル・シソ
ハーブなど入荷してきますので育ててみませんか。
自分で育てた野菜は新鮮で格別な味がしますよ。チャレンジしてみましょう。

５月１０日は母の日・６月２１日は父の日と感謝を伝える季節です。お花と一緒に
温かい言葉を添えて贈られてはいかがでしょうか。お花を受け取られる時に
メッセージカードの言葉を見て、とても喜ばれていらっしゃいます。
お花の事で何かありましたらスタッフにお気軽にご相談ください。
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