
７月の
あなたの運勢
占い師 モナ・カサンドラ
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どのような、お子さんですか

好奇心旺盛で色んな表情を見せてくれる子

チャームポイント

白い歯

お気に入り

生き物の図鑑

好きな食べ物

チョコレート

ご家族からお子さんへ一言

笑顔が心の癒しです。

ずうっと笑っていてくださいね！

みらいコミュニティ

津軽みらいの

わらしっ子

水瓶座
1.20▶2.18

★全体運★もめそうになってもあなたの対応一つでトラブルにせず済ませられます。重要な役割を任される予感も
★健康運★無理は禁物。ハーブティーでリラックス
★幸運の食べ物★トウモロコシ

藤崎町水木

成田　紫
し お ん

音 くん（４歳）

成田　匡吾さん・裕子さん　夫妻の子供
組合員名：成田　匡吾さん

　

筋
肉
の
凝
り
が
日
常
化
す
る
と
、
全
身

が
緊
張
状
態
に
な
り
、
呼
吸
も
浅
く
、
自

律
神
経
も
乱
れ
が
ち
に
。
体
は
全
て
つ
な

が
っ
て
い
る
の
で
、
首
・
肩
・
背
中
の
柔

軟
性
が
高
ま
る
に
つ
れ
て
全
身
の
巡
り
も

よ
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
自
律
神
経
が

整
っ
て
い
く
と
身
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効

果
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

首
・
肩
・
背
中
の
柔
軟
性
ア
ッ
プ

健
康
生
活
研
究
所
所
長
●
堤
　
喜
久
雄

手
軽
に
健
康
　
手
指
体
操

（１）両足を肩幅に開き、背筋を伸ばし

て立ちます。腕をねじるようにして指

を組み、上に伸ばします。体は前に向

けたまま、首だけを左右に１０回ひね

ります。

（２）次は首と腰を一緒に同じ方向に

ひねります。左右１０回行います。息

を吐きながらひねり、吸いながら戻

します。

———————— 基本の動き ———————

腕を交差させて、首・上半身をひねる

　

こ
の
一
連
の
体
操
は
座
っ
た
ま
ま
で
も

で
き
ま
す
が
、
ぜ
ひ
立
っ
て
行
っ
て
く
だ

さ
い
。
現
代
人
は
座
り
っ
放
し
の
時
間
が

増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
農
作
業
で
無
理

な
姿
勢
が
続
く
人
に
も
お
勧
め
で
す
。

勢いをつけてひねると筋を痛めることがあるので、ゆっくり

と呼吸に合わせて行います。
ポイント

余裕がある人は、この体操をへそから指３本分下にある

「丹田（たんでん）」にぐっと力を入れて行いましょう。さ

らに効果がアップします。

ステップ

アップ


