
寝る前 30 秒｜股関節を開いてリラックス＆副交

感神経を高めるヨガポーズ。 

股関節を開き、全身の力を抜くリラックスポーズで副交感神

経を UP。体はもちろん、心も穏やかになり、眠りを妨げる不

安感を取り除くことができます。 
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「年をとるほど 1年が短く感じる」 

もう今年も 2ヶ月が過ぎようとしてい

ますね。「いやぁ、1年って早いね。あっ

という間だね。」誕生日や記念日、会社

の行事等々、何かしらの節目で、誰もが

口にしたことのあるセリフではないでし

ょうか。年をとるほど時間が早く経つよ

うに感じる。言われてみれば何となくそ

う感じるこの現象は研究され名前が付け

られています。 

「ジャネーの法則」と呼ぶそうです。

充実感や満足感をしっかりと実感でき

る、そんな生活を送っていれば、年齢に

関係なく、時間は平等に流れる様に感じ

る事ができるそうです。 

 

～ちえぞうの脅威～ 
今、新型コロナウイルスの脅威を報じるニュー

スが絶えません。そこで、コロナウイルスにつ

いて調べてみました。感染源は、飛沫と口や鼻

を触るなどして手が触る等して手にウイルス

を付着させ、その手で触った物が感染源になり

ます。防衛策としては、①マスク②うがい⓷手

洗いと言われています。症状が発症する期間

は、１４日以内。１人の感染者からだいたい２

～３人に感染するということになります。ワク

チンも治療法もないのが私は一番怖いです。皆

様、気を付けましょう。 

 

🍓いちご酢の作り方🍓 

 

 

オリーブオイル

と合わせてドレッ

シングもおスス

メ！！ 

• パソコンの疲れを癒すストレッチ！！ 
～ vol.４ 腰痛解消 ～ 

 

《やり方》 

両手両脚を気持ちよく開いて、心と体の緊張を解く。仰向けにな

り、両膝を立て、外側に開く。左右の足裏を合わせ、かかとをお

尻の近くに引き寄せる。膝は浮いても OK。両手をバンザイし、

肘が床につくところまで開いてリラックス。30 秒キープ。 
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・
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・
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率
・
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・
・
96
％ 


