
心
や
体
の
疲
れ
を
癒
す
「
ハ
ー
ブ
」
の
力

◆
寝
る
前
に
ハ
ー
ブ
で
手
あ
て
を

ハ
ー
ブ
に
は
自
律
神
経
を
整
え
、
体

か
ら
余
計
な
も
の
を
出
す
効
果
が
あ
り

ま
す
。
自
分
が
心
地
よ
い
と
感
じ
る

ハ
ー
ブ
の
香
り
を
し
っ
か
り
と
吸
い
込

み
、
深
く
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
で
、

ハ
ー
ブ
の
効
果
が
よ
り
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ハ
ー
ブ
研
究
家
の
中
山
晶
子
さ
ん
が

す
す
め
る
の
が
、
と
く
に
夜
の
時
間
の

手
あ
て
。
昼
間
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
緊
張
感
に
さ
ら
さ
れ
た
心
や
体
を

癒
す
の
が
、
夜
の
手
あ
て
で
、
自
分
の

体
と
向
き
合
い
、
ゆ
っ
く
り
休
む
こ
と

で
、
翌
日
も
元
気
に
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

ハ
ー
ブ
の
香
り
に
包
ま
れ
な
が
ら
体

や
心
を
ほ
ぐ
す
と
呼
吸
が
深
く
、
ゆ
っ

く
り
に
な
り
、
楽
に
な
っ
て
い
く
の
だ

と
か
。
ま
た
、
自
分
の
体
と
毎
晩
向
き

合
う
こ
と
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
に

も
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
初
心
者
は
ラ
ベ
ン
ダ
ー
オ
イ
ル
を

ハ
ー
ブ
初
心
者
が
と
り
入
れ
や
す
い

の
が
、
親
し
み
や
す
い
香
り
の
ラ
ベ
ン

ダ
ー
オ
イ
ル
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
高

く
、
心
や
体
の
疲
れ
を
と
り
、
神
経
を

鎮
め
て
く
れ
ま
す
。
効
き
目
が
穏
や
か

な
の
も
オ
イ
ル
の
特
徴
で
す
。

た
だ
し
、
原
液
を
そ
の
ま
ま
使
う
の

は
刺
激
が
強
い
の
で
Ｎ
Ｇ
。
ア
プ
リ

コ
ッ
ト
オ
イ
ル
や
ホ
ホ
バ
オ
イ
ル
な
ど
、

「
キ
ャ
リ
ア
オ
イ
ル
」
と
呼
ば
れ
る
オ

イ
ル
に
ラ
ベ
ン
ダ
ー
オ
イ
ル
を
数
滴
垂

ら
し
、
薄
め
て
使
い
ま
し
ょ
う
。
香
り

に
慣
れ
親
し
ん
で
く
れ
る
と
、
香
り
を

か
い
だ
だ
け
で
自
然
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

◆
オ
イ
ル
の
３
つ
の
使
い
方

中
山
さ
ん
が
す
す
め
る
３
つ
の
方
法

を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
「
深
く

吸
い
込
む
」
。
手
の
ひ
ら
に
キ
ャ
リ
ア

オ
イ
ル
を
数
滴
落
と
し
て
か
ら
、
ラ
ベ

ン
ダ
ー
オ
イ
ル
を
１
滴
加
え
て
伸
ば
し

ま
し
ょ
う
。
手
の
ひ
ら
を
鼻
に
向
け
、

鼻
か
ら
香
り
を
か
い
で
、
口
か
ら
ゆ
っ

く
り
吐
き
ま
す
。

次
に
、
「
香
り
を
漂
わ
せ
る
」
。
ラ

ベ
ン
ダ
ー
オ
イ
ル
を
コ
ッ
ト
ン
に
数
滴

垂
ら
し
て
、
部
屋
に
置
く
だ
け
。
香
り

が
部
屋
中
に
ふ
ん
わ
り
広
が
り
ま
す
。

と
く
に
寝
室
に
お
す
す
め
で
、
市
販
の

ウ
ォ
ー
マ
ー
を
使
う
よ
り
も
手
軽
で
す
。

そ
し
て
、
「
ス
キ
ン
ケ
ア
に
プ
ラ

ス
」
。
普
段
使
っ
て
い
る
化
粧
水
や
乳

液
な
ど
に
ラ
ベ
ン
ダ
ー
オ
イ
ル
を
１
〜

２
滴
落
と
す
だ
け
。
ス
キ
ン
ケ
ア
の
時

間
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
に
な
り
ま
す
。

疲
れ
が
た
ま
っ
て
肌
荒
れ
が
心
配
な
と

き
な
ど
に
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
皮

膚
ト
ラ
ブ
ル
に
も
働
き
ま
す
。
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あいさつはコミュニケーションの基本。自分か

ら積極的に声をかけましょう。このとき、やさし

い笑顔で明るく、相手の目を見ながら、聞きとり

やすい口調であいさつするのが大事です。

あいさつにひと言添えるのもおすすめです。

「おはようございます。気持ちのいい天気です

ね」など、あたりさわりのない内容でOK。とくに

相手との距離を縮めたいなら、「こんにちは。素

敵なシャツですね」など、相手をほめる言葉をプ

ラスするのも効果的です。

また、相手の名前を呼ぶのもいいでしょう。

「○○さん、今日はお早いですね」「○○さん、

お疲れさまでした」などと、あいさつにつけ足す

のです。「自分の名前を覚えていてくれた」と、

相手もうれしいもの。おたがいを大切な存在だと

感じられ、人間関係がよくなります。

あまり好きではない相手、

苦手な相手とはできるだけコ

ミュニケーションをとりたく

ないと考えるでしょう。しか

し、苦手な人にも自分からあ

いさつしてみませんか。相手

へのネガティブな感情が抑え

られ、気持ちが軽くなるはず

です。相手があなたに好意を

持ってくれるかもしれません。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

気力が湧かないのはうつでしょうか？

精
神
科
医
の
和
田
秀
樹
さ
ん
に
よ

る
と
、
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、

気
分
を
安
定
さ
せ
る
「
セ
ロ
ト
ニ

ン
」
と
呼
ば
れ
る
神
経
伝
達
物
質
が

減
少
し
、
さ
ら
に
、
意
欲
や
感
情
を

調
整
す
る
脳
の
前
頭
葉
の
働
き
が
弱

く
な
る
の
だ
と
か
。
そ
の
結
果
、
60

代
以
降
は
「
気
分
が
晴
れ
な
い
」

「
外
に
出
る
の
が
面
倒
」
「
何
を
す

る
の
も
億
劫
」
「
疲
れ
が
抜
け
な

い
」
な
ど
、
う
つ
っ
ぽ
く
な
り
が
ち

で
す
。
ま
た
、
子
育
て
が
終
わ
っ
た

り
、
仕
事
や
肩
書
が
な
く
な
っ
た
り

な
ど
、
人
生
の
変
化
に
よ
っ
て
心
の

拠
り
ど
こ
ろ
を
失
っ
た
よ
う
に
感
じ

る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

和
田
さ
ん
に
よ
る
と
、
単
な
る
意

欲
の
低
下
な
の
か
、
う
つ
な
の
か
を

見
分
け
る
に
は
食
欲
と
睡
眠
だ
と
か
。

う
つ
状
態
だ
と
、
好
き
な
も
の
を
前

に
し
て
も
食
べ
た
い
と
思
わ
ず
、
ま

た
、
何
を
食
べ
て
も
味
気
な
い
と
感

じ
ま
す
。
そ
し
て
、
睡
眠
中
何
度
も

目
が
覚
め
て
眠
り
が
浅
い
状
態
が
続

く
な
ら
、
う
つ
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
逆
に
言
え
ば
、
食
欲
が
あ
り
、

あ
る
程
度
眠
れ
て
い
る
の
な
ら
、
心

配
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

う
つ
っ
ぽ
く
な
る
の
は
考
え
方
の

く
せ
が
原
因
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
こ
う
あ
る
べ
き
」
「
人
に
迷
惑
を

か
け
な
い
」
と
自
分
を
し
ば
る
よ
う

な
考
え
方
は
手
放
し
、
も
っ
と
ゆ
る

く
考
え
ま
し
ょ
う
。

みんな集まれ～！

大人女子部あいさつで
人間関係を良好に



＜鮭とサツマイモの南蛮漬け＞

おつまみメニュー

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

10月のことば

ぼくはチビで
デブだけど

それが自慢なんだ

（くまのプーさん）

チャレンジ！

脳トレクイズ
レベル ★ ★ 目標タイム３分

ボールペンと消しゴムの値段は
合わせて110円で、ボールペンは
消しゴムより100円高い。
では、消しゴムの値段は
いくらでしょう？

５円（10円は間違い。10円
だと合わせて120円になる）

次の問題を解いてください。



10月の見直し＜筋肉年齢＞

「筋肉」「骨」「血管」が健康であるかどうか

が、体年齢を左右します。この中でもとくに筋肉

は体の動力源で、筋肉を維持することで体を動か

し、全身の代謝を守って病気を防ぎます。また、

筋肉は「マイオカイン」と呼ばれる、若返りや脂

肪燃焼に関係するホルモンを生み出し、老化防止

に役立っています。

鍼灸師の高林孝光さんによると、人間の動作で

もっとも大切なのはしゃがむことですが、実は９

割以上の人が正しくしゃがむことができないのだ

とか。しゃがむという動作は体を支えるももやお

しり、おなかなどの大きな筋肉がうまく連動する

こと、そして、関節が柔軟であることが必須。だ

からこそ、しゃがむ動作をすることで、筋肉が若

いかどうかがわかるのです。高林さんによると、

10秒しゃがむだけで筋肉の健康度がわかるそう

です。

まず、姿勢を正し、両腕を体の横に自然に沿う

ように伸ばし、両足の親指とかかとがつくように、

両ひざがぴったりつくように脚をそろえて立ちま

しょう。そのままゆっくりひざを曲げていき、も

もの裏とふくらはぎがつくまでしゃがみます。

しゃがんだ状態で10秒そのままにし、以下の６

つの項目をチェックしましょう。チェックすると

きはだれかに見てもらうか、鏡で確認するのがお

すすめです。

□ すねの前側が痛む

□ 手が前に出る

□ 背筋が左右どちらかに傾く

□ かかとが浮く

□ 体が前に倒れて顔が下を向く

□ ひざが左右に開く

そして、チェックがいくつあったかを確認しま

す。以下が筋肉年齢の目安です。なお、最後まで

しゃがめない場合、つまり、中腰で止まってしま

うときは筋肉年齢は80歳以上です。

０個…40代以下

１個…50〜54歳

２個…55〜59歳

３個…60〜64歳

４個…65〜69歳

５個…70〜74歳

６個…75〜79歳

筋肉年齢を若返らせるためには、つま先を上げ

下げするストレッチですねの筋肉を強くするのが

おすすめで、転倒防止にも有効です。また、もも

裏の筋肉、つまり、「ハムストリングス」を鍛え

るのもいいでしょう。

しゃがんだ姿勢で筋肉年齢をチェック！

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



秋晴れが気持ちよく 色彩あふれる紅葉の美しさに心弾む季節となりました。
いかがお過ごしでしょうか。
９月は福岡ソフトバンクホークス様のお祝い花をみずほPayPayドームへお届け
させて頂きました。９月４日 「近藤健介選手の1500安打達成」９月１８日
「パ・リーグ優勝３連覇」９月２７日「中村晃選手の引退セレモニー」と
チームカラーイエローに彩られたスタンド花を地元企業様をはじめ
花キューピット加盟店より全国各地からたくさんのご注文を頂きました。
ホークスファンであるスタッフ一同お祝いの気持ちを込めて精一杯作らせて
頂きました。次は日本一を願っております。

庭の小さな畑に「四角豆」を育てています。実の断面がひだのついた四角形と
いう特徴からこの名前がつきました。体内に発生した活性酸素を除去してくれる
カロテン・骨の強化を助けるビタミンｋを比較的多く含んでいます。
サヤエンドウに比べると、カルシウムも２倍以上多く含んでいます。
「四角豆」は、ほとんどの部位が食用になります。豆のさやだけではなく、若い
ツルや葉、花、熟した豆、そして葉が枯れた後の地中にできるイモも食用に
なります。豆のさやはキヌサヤとサヤインゲンの中間的な味わいでクセがない為
どんな料理にも使いやすいです。茹でてサラダや和え物にしたり、炒めものが
おすすめです。薄紫色の大きくてきれいな花は生のままサラダに入れて食べるこ
とができます。地中にできるイモは皮をむき、水にさらしてスライスし素揚げや
天ぷらにして食べられます。このように 余すことなく食べられる珍しい野菜
「四角豆」来年の夏は緑のカーテンとしてエコで涼しく過ごしながら色々な
料理にチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

１０月１８日ＦＦＧホールにおいて福岡市民芸術祭「花とみどりの音楽会」が
開催されます。バイオリンやオカリナ・ギター・ピアノなど音楽で繋がる仲間た
ちの演奏を楽しめますので、是非 足を運んで頂きたいと思います。美松花園も
ステージの装飾花などの協力をさせて頂きこの演奏会を応援しております。
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