
●
太
ら
な
い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
入
手
し
ま
し

た
。
 

ス
イ
ス
で
作
ら
れ
た
本
物
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
。

ミ
ネ
ラ
ル
不
足
の
私
に
は
合
っ
て
い
る
の
か
、

間
食
の
量
が
減
り
ま
し
た
。
（
美
味
し
い
♡
）
 

 ●
先
月
の
猫
で
す
が
、
2
度
ほ
ど
お
店
に
侵

入
し
て
い
て
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。
静
か
に
侵

入
し
て
い
る
の
で
ホ
ン
ト
「
ぎ
ゃ
ー
」
で
す
よ

ね
。
。
小
さ
い
頃
、
誰
も
い
な
い
は
ず
の
暗
闇

で
戸
が
開
く
音
が
し
て
冷
や
汗
を
か
い
た
事

が
あ
り
ま
す
。
猫
っ
て
戸
を
開
け
れ
る
ん
で

す
よ
ね
（
驚
）
 

 ●
那
須
の
ア
ウ
ト
レ
ッ
ト
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
目
的
は
お
買
い
物
！
つ
い
で
に
温
泉
に

入
っ
て
き
ま
し
た
。
今
ま
で
温
泉
の
効
能
は

半
信
半
疑
で
し
た
が
、
効
果
が
あ
る
の
を
実

感
し
ま
し
た
。
塩
原
温
泉
に
ま
た
行
き
た
～

い
！
 

 ●
「
理
毛
」
が
新
聞
に
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
 

理
毛
普
及
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
す
。
皆
さ
ん
に

嬉
し
い
体
験
を
し
て
い
た
だ
 

き
た
い
で
す
。
。
。
 

 ●
ミ
ニ
ト
マ
ト
が
巨
大
 

化
し
て
実
が
沢
山
♡
 

那
須
に
い
た
ワ
ン
ち
ゃ
ん
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●疲労がたまりやすい腰は、自分では見えない部

位なので、ケアを怠りがちです。 

しかし、腰は人が動く時の要となる部分です。筋肉

が硬くなったり、弱ったりすると上半身を支えている

力が全て腰の骨にかかり、骨に障害が発生し、腰

痛の原因となることがあります。軽いストレッチで筋

肉を動かし、新陳代謝を高めましょう！ 

●腰の筋肉（背中側）を伸ばす体操  

①あお向けになり、両手を頭の後ろで組みます。 

②右ひざを曲げ、そのまま下半身を左側にゆっくり

ひねります。 

③右ひざを床につけるつもりで腰の筋肉を伸ばすよ

うにそのまま数秒間静止し、ゆっくり元に戻し、右ひ

ざを伸ばします。左足も同様に行って下さい。 

 

この体操は、反動をつけずゆっくりと行うことがポイ

ントですよ。 

【 腰痛ストレッチ 】 



毎
日
、
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。
す
で
に
夏
バ

テ
し
そ
う
な
お
天
気
で
す
。
早
く
も
エ
ア
コ

ン
に
あ
た
っ
て
し
ま
い
鼻
水
が
。
。
。
で
も
、

朝
か
ら
ア
イ
ス
を
食
べ
て
る
私
で
す
。
 

恒
例
の
お
墓
参
り
を
し
て
、
お
盆
が
終
わ
る

と
秋
で
す
ね
。
ち
ょ
っ
と
淋
し
い
季
節
に
な

る
前
に
、
暑
い
季
節
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！
 

で
も
、
紫
外
線
に
は
要
注
意
で
す
。
 

お
肌
は
も
ち
ろ
ん
、
髪
の
お
手
入
れ
も
お
忘

れ
な
く
！
 

 で
は
、
来
月
も
お
楽
し
み
に
！
 

店
長
 
山
際
 

毎回、スタッフをあるひとつのテーマをもとに紹介する

このコーナー。今月はコレです！ 

「お盆休みの予定は？」の巻 

スタッフ 岡橋 店長 山際 

●今年は沼垂祭りの参加です。 

しかも班長なのです、忙しくなりそう

です＾＾； 

●気が向いたら、お家の大掃除しよ

うかな！？暑いけど、はかどりそうな

予感・・・＾＾夏バテしてなきゃ頑張る

ぞー！ 

●出産準備をしたいと思います＾＾ 

チャイルドシートを出したり、肌着を

水通ししたり、やる事、盛りだくさんで

す＾＾ 

スタッフ 長谷部 

汗
を
た
く
さ
ん
か
く
季
節
に
で
き
や
す

い
「
あ
せ
も
」。
あ
せ
も
対
策
で
は
な
る

べ
く
早
く
汗
を
流
す
こ
と
が
大
切
で
す

が
、
1
日
に
何
回
も
入
浴
す
る
場
合
は
、

石
け
ん
を
使
う
の
は
１
度
だ
け
に
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
 

そ
し
て
、
３
９
度
以
 

下
の
ぬ
る
め
の
お
湯
 

に
つ
か
る
と
効
果
的
 

で
す
。
ま
た
、
バ
ス
 

エ
ッ
セ
ン
ス
な
ど
を
 

入
れ
て
も
O
K
で
す
 

よ
♪
 

●長谷部のお腹がずいぶん大きくなりました。

いよいよ産休に入ります。皆さんがご不便を

感じないように、そしてご迷惑をお掛けしな

いようにしたいと思っております。 

●ご予定があるときは、お早めにご連絡くだ

さいね＾＾（まってまーす！） 

♡
 
夏
の
お
助
け
グ
ッ
ズ
 

 
 
 
私
の
お
気
に
入
り
 
♡
 

●
夏
に
な
る
と
悩
ま
さ
れ
る
の
が
「
虫
さ
さ
れ
」。

『
こ
れ
』
を
痒
い
と
こ
ろ
に
付
け
る
と
ス
カ
ッ
と

し
て
気
持
が
良
い
の
で
す
。
虫
の
嫌
い
な
成
分

が
入
っ
て
い
る
と
か
で
、
お
肌
に
つ
け
て
お
く

と
虫
が
寄
っ
て
来
な
い
ん
で
す
っ
て
・
・
・
 

（
ほ
ん
と
？
）
 

●
試
し
に
い
つ
も
虫
が
寄
っ
て
く
る
と
こ
ろ

に
噴
霧
し
た
ら
、
来
な
く
な
っ
た
の
で
す
！
こ

れ
に
は
ビ
ッ
ク
リ
で
す
。
。
。
 

●
天
然
成
分
で
出
来
て
る
の
は
魅
力
で
す
。
こ

の
夏
、
私
に
と
っ
て
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
逸

品
に
な
り
ま
し
た
。
（
笑
）
 

※ご連絡お待ちしてます＾＾  ℡025-260-


