
１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

恥ずかしがり屋、おしゃべり

お気に入り

シルバニアファミリー、おままごと

好きな食べ物

卵焼き、りんご

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★上昇運です。周囲が協力してくれ良い方向に進みます。１人で悩まずに相談を。良い知恵も貸して貰えるはず
★健康運★手足を冷やさないよう、しっかり保温を
★幸運の食べ物★レンコン

黒石市角田

豊巻　葵
あ お い

彩 ちゃん（５歳）

豊巻聖明さん・翔子さん　夫妻の子供
組合員名：佐藤幸徳さん（葵彩ちゃんの叔父）

■津軽みらいのわらしっこ募集中！
お子様・お孫様の写真を広報誌に掲載しませんか？
　写真掲載のご希望は、☎0172-44-6081（総務課：広報係）へ
お気軽にご連絡下さい。
●掲載条件　・年齢は０歳～ 12歳（小学生まで）
　　　　　　・原則当ＪＡの組合員または准組合員のご家族であること

　

手
指
は
多
く
の
関
節
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

指
の
関
節
は
骨
と
そ
れ
ら
を
取
り
巻
く
腱
（
け

ん
）・
靱
帯
（
じ
ん
た
い
）、
筋
肉
が
複
雑
に
絡
み

合
っ
て
動
い
て
い
ま
す
。

　

寒
く
な
る
と
筋
肉
が
縮
こ
ま
り
が
ち
。
関
節

に
も
不
具
合
が
出
や
す
く
な
っ
て
き
ま
す
。
ま

た
、
年
齢
を
重
ね
る
に
従
っ
て
、
指
の
曲
げ
伸

ば
し
が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
く
な
る
ケ
ー
ス
も

出
て
き
ま
す
。

　

今
回
は
、
関
節
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
た
体
操
と

ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
の
衰
え
を
予
防
し
、
関
節
の
動
き
を
滑

ら
か
に
す
る
た
め
に
体
操
と
ス
ト
レ
ッ
チ
の
両

方
を
行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
指
を
伸
ば

す
と
き
に
使
用
す
る
「
伸
筋
」
と
、
指
を
曲
げ

る
と
き
に
使
用
す
る
「
屈
筋
」
を
意
識
す
る
こ

と
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。
ま

ず
は
指
を
1
本
ず
つ
動
か
し
て
い
き
、
慣
れ
た

ら
全
部
の
指
の
関
節
を
動
か
し
ま
す
。

関
節
の
曲
げ
伸
ば
し
で
動
き
を
滑
ら
か
に

健
康
生
活
研
究
所
所
長
●
堤
　
喜
久
雄

手
軽
に
健
康
　
手
指
体
操

（１）両手の指を第３関節で曲げ指先
を合わせます。他の関節と親指の関
節２つは伸ばした状態で５秒間キー
プします。

（３）親指以外の第３関節を伸ばした
状態で、他の第１関節と第２関節を
曲げます。親指から順に関節を動か
していきます。

（２）５本の指をパーの形に開き、指全
体を伸ばして５秒間キープします。

※分かりやすいようにここでは指の関節を上図のよう
に呼びます（親指は関節が2つなので第1関節と第3関
節にしました）

【指の関節】
手指の関節を 1つ 1つ意識する

曲
げ
伸
ば
し
し
に
く
い
薬
指
と

小
指
は
、意
識
し
な
が
ら
ゆ
っ
く

り
と
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ポイント

————————————————————— 基本の動き ————————————————————


