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「『暮らしのなんでも相談室。（窓口）』始めました。」

2021年 1月

●
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新
し
い
年
が
始
ま
り
ま
し
た
！

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
！

●
今
年
の
3
月
1
6
日
、
火
曜
日
。

念
願
か
な
っ
て
、
新
潟
市
内
で
「
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

ヘ
ナ
」
の
お
話
会
が
開
催
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
！

美
容
師
の
私
に
と
っ
て
は
耳
の
痛
い
話
を
す
る

の
で
、
ホ
ン
ト
は
聞
い
て
ほ
し
く
な
い
の
で
す
が

（
笑
）、
聞
い
て
ほ
し
い
で
す
！
楽
し
い
の
で
遠
い

け
ど
小
千
谷
ま
で
何
度
も
行
っ
て
ま
す
♪

●
今
年
は
断
捨
離
を
本
格
的
に
や
り
ま
す
！

な
か
な
か
進
ま
な
い
の
が
現
状
で
す
が
、
全
捨
て

目
指
し
て
い
ま
す
（
笑
）

●
年
末
年
始
、
目
が
ウ
サ
ギ
の
よ
う
に
な
っ
て
ま

し
た
。

お
医
者
さ
ん
に
行
っ
て
も
原
因
不
明
と
い
う
こ

と
な
の
で
自
然
治
癒
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。

友
人
に
、
「
コ
レ
付
け
る
と
い
い
よ
」
と
言
わ
れ
て

付
け
た
ら
、
あ
っ
と
い
う
間
に
赤
み
が
減
り
、
助

か
り
ま
し
た
♥

●
雪
が
降
っ
て
、
ホ
ン
ト
に
寒
い
で
す
ね

⛄

モ
コ
モ
コ
泡

洗
顔
が
苦
痛
に
な
っ
て
ま
す
が
、
や
っ
ぱ
り
キ
チ

ン
と
す
る
と
違
い
が
出
ま
す
。
面
倒
が
ら
ず
に
小

顔
を
目
指
し
ま
す

🎶

山際

①両足を肩幅に開き、姿勢良く立ちます。
②手のひらを天井に向けて腕を横に伸ばします。
③手のひらをゆっくりと外側にねじってください。
④息を吐きながら②の状態に戻します。
⑤②～④の動作を繰り返し行ないます。

ポイントは勢いをつけずにゆっくりねじること。猫背
の姿勢になると二の腕に利きにくくなるため、しっか
りと胸を張って行なってください。

基本的に1日3分間を1ヶ月
ほど続けると、だんだんと
効果が表れてきます。
仕事や家事の空き時間に、
ぜひ頑張って続けてみてく
ださいね。

脂肪を溜め込みやすく痩せづらい二の腕。
特に二の腕の裏側にある上腕三頭筋は、日常生活
の中で使われることが少ない筋肉なので、何もしな
いでそのままにしておくと、気づかないうちにどんど
んたるんでいってしまいます。
毎日続けられる簡単トレーニングですっきりとした
二の腕を目指しましょう。

【気軽にできる♪二の腕ねじりトレーニング】



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！

●
改
め
て
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

２
０
２
０
年
は
、
恒
例
の
『
年
末
ジ
ャ
ン
ボ
ロ
ー
ル

ケ
ー
キ
』
で
し
め
ま
し
た
。
年
数
を
重
ね
る
ご
と
に

無
く
な
る
の
が
早
く
な
り
ま
す
（
笑
）

●
年
末
、
年
始
は
何
を
し
て
ま
し
た
か
？
私
は
読

書
で
す
！

何
を
読
ん
だ
か
と
い
う
と
「
鬼
滅
の
刃
」
で
す
。

ど
っ
ぷ
り
は
ま
り
ま
し
た
♪

●
２
０
２
１
年
は
、
世
界
平
和
の
た
め
に
、
心
を

燃
や
し
喜
ん
で
も
ら
え
る

世
界
に
し
ま
す
！

山際

●お知らせ●

シミ、しわ、たるみ。。。。。
知り合いで、悩みのある人がいたら教えてくださ
い！
世の中は、進化しています。顔が

変わります。
髪が専門ですが、綺麗になるためには、お顔も
大事です。自分の顔が変わると嬉しいです
(^▽^)/

冬
に
な
る
と
、
食
事
や
環
境
面
か
ら
太
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
食
事
の
見
直
し
は
も
ち
ろ

ん
、
冷
え
や
運
動
不
足
を
解
消
し
て
冬
太
り

の
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
気
を
つ
け
た
い
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

冬
は
高
カ
ロ
リ
ー
、
高
塩
分
の
食
事
を
多
く

摂
り
が
ち
で
す
。
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
意

識
し
て
、
メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
立
て
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

根
菜
を
中
心
と
し
た
緑
黄
色
野
菜
や
キ
ノ

コ
類
、
ナ
ッ
ツ
類
を
食
べ
る
と
、
冬
太
り
の

原
因
の
ひ
と
つ
で
あ
る
「
む
く
み
」
の
改
善

に
役
立
ち
ま
す
。

●
生
活
で
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

寒
さ
を
我
慢
し
な
い
こ
と
が
一
番
で
す
。

体
が
冷
え
る
と
、
基
礎
代
謝
が
低
下
し
て
痩

せ
に
く
く
太
り
や
す
い
体
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ま
た
、
む
く
み
防
止
の
た
め
に
も

体
を
し
っ
か
り
と
温
め
ま
し
ょ
う
。

薄
着
に
な
ら
な
い
よ

う
に
イ
ン
ナ
ー
や
靴

下
、
湯
た
ん
ぽ
、
カ
イ

ロ
な
ど
を
上
手
に
活

用
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

冬
太
り
の
予
防
と
解
消

冬
は
み
か
ん
の
美
味
し
い
季
節
で
す
が
、

食
べ
終
わ
っ
た
皮
で
温
ま
る
こ
と
が
で

き
る
の
が
、
「
み
か
ん
風
呂
」
で
す
。

軽
く
水
洗
い
し
て
乾
燥
さ
せ
た
み
か
ん

の
皮
を
布
袋
に
入
れ
、
湯
船
に
お
湯
を
張

る
時
に
投
入
。
入
浴
中
に
布
袋
を
軽
く
揉

め
ば
、
爽
や
か
な
柑
橘
系
の
香
り
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。

み
か
ん
の
皮
は
、
垢
を
吸

着
す
る
働
き
が
あ
る
の
で
、

入
浴
後
の
お
そ
う
じ
も
楽

に
な
り
ま
す
よ
。

※１月の定休日は〇、研修会は〇です。

※2月の定休日は〇、研修会は〇です。


