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　 決
め
る
の
は
自
分
。

　 そ
の
選
択
に
も
っ
と
自
信
を
持
っ
て

毎
日
は
小
さ
な
選
択
の
連
続
。
た
と
え
ば
、
コ
ン
ビ
ニ
で
な
ん
と
な
く
手
に
取
っ
た
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
も
そ
う
。
惰
性
で
も
い
い
、広
告
の
影
響
を
受
け
て
い
て
も
い
い
、最
終
的

に
自
分
の
意
思
で
選
ん
だ
も
の
、
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し
よ
う
。
そ
の
自
覚
の
積
み
重

ね
が
、　よ
り
自
分
ら
し
く
て
豊
か
な
人
生
を
築
い
て
い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。

心をらくにする今月のメッセージ

肩凝りをらくにするからだスッキリ！のポーズ
肩凝りの原因は、筋肉の疲れと
血行不良によるもの。肩甲骨ま
わりの筋肉をほぐして、心身と
もにリフレッシュしましょう。ひじはまっすぐに伸ばし、目線は上へ　

1 椅子に浅く座り、足は肩幅程度に開く。 2 両手で椅子のへりをつかむ。両足

を前に出し、足裏全体を床につけ

る。ひじを伸ばし、胸を大きく開く。
3 息を吸いながら腰を浮かせて、深

い呼吸を2、3回繰り返す。息を吐

きながらゆっくりと腰を下ろす。

爪先は
正面に
向ける

両足を前に出す

ひじとひざを伸ばしたまま腰を浮かせて、無理のないところで止める

からだ
スッキリ！

このまま

4秒吸って
～

6秒吐く～
胸を開く


