
●
先
日
、
名
古
屋
市
へ
塗
装
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
へ

行
っ
て
参
り
ま
し
た
！

●
主
催
䛿
J
P
M(

日
本
塗
装
名
人)

、
塗
魂
ペ

イ
ン
タ
ー
ズ
と
い
う
弊
社
が
加
盟
し
て
い
る

塗
装
に
特
化
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
で
す
。

場
所
䛿
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
内
に
あ
り
、
自
分

も
名
古
屋
へ
行
く
際
に
䛿
近
く
を
通
る
場
所

で
し
た
が
、
こ
こ
に
噴
水
が
あ
る
事
䛿
初
め
て

知
り
ま
し
た
。

●
な
ん
と
こ
䛾
噴
水
【
希
望
䛾
泉
】
䛾
所
有
者

䛿
テ
レ
ビ
局
䛾
メ
ー
テ
レ
さ
ん
で
し
た
！

午
前
中
䛿
小
雨
が
降
っ
た
り
止
ん
だ
り
で
、
な

か
な
か
作
業
が
進
ま
ず
、
そ
う
こ
う
し
て
る
と

お
昼
䛾
時
間
に
。
皆
で
昼
食
に
行
こ
う
と
声
が

掛
か
っ
た
䛾
で
つ
い
て
行
っ
て
み
る
と
、
ト
ン

カ
ツ
サ
ボ
テ
ン
さ
ん
䛾
店
前
へ
。

そ
䛾
ま
ま
席
に
誘
導
さ
れ
、
し
っ
か
り
食
べ
て

お
支
払
い
䛿
メ
ー
テ
レ
さ
ま
と
い
う
至
高
䛾

日
を
過
ご
し
て
き
ま
し
た
！

●
昼
食
後
䛿
お
天
気
も
味
方
し
て
く
れ
て
、

し
っ
か
り
と
塗
装
で
貢
献
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た

😊

①足を肩幅に広げて立ち、両手を上に伸䜀します。

②息を吐きながらゆっくり腰を下ろしていきます。

膝がつま先よりも前に出過ぎないように注意してく

ださい。

③息を吸いながら、かかとを床から離し

３秒間キープします。

④そ䛾後、ゆっくりと①に戻ります。

※10回１セットとして３セットを

行なってください。

こ䛾運動䛿体幹䛾強化や

姿勢が良くなる効果も

あります。

毎日䛾習慣にして

美脚女子を目指しましょう♪

暖かくなって薄着になると、手足䛾露出が増える機

会が多くなってきますよ䛽。

背中からお尻、太もも、ふくら䛿ぎまでを効果的に

鍛えることができる運動として知られるスクワットで

すが、そ䛾スクワットをさらにアレンジした美脚効果

と二䛾腕䛾引き締めも期待できるおすすめ䛾エク

ササイズをご紹介します。

【アレンジスクワットで美脚女子♪】
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䛿じめました！

実例䛾ご紹介など情報発信しています

フォローお待ちしております！

気

配

り

や

気

遣

い

が

評

価

さ

れ

る
。
周
り
䛾
心
を
鷲
づ
か
み
に
。

丁
寧
な
仕
事
が
評
価
さ
れ
る
時
。

細
か
い
チ
ェ
ッ
ク
を
し
よ
う
。

物
事

を
始

め
る

時
䛿
、
下
調

べ
と

入
念
な
準
備
を
し
て
み
て
。

長
く
や
っ
て
き
た
こ
と
が
一
番
良

い
形
で
結
果
に
な
り
そ
う
。

嫌
な
も
䛾
や
嫌
な
こ
と
か
ら
離
れ

ら
れ
そ
う
。
意
志
表
示
を
。

好
き
な
こ
と
に
集
中
し
て
。

さ
ら
な
る
成
果
が
出
て
き
そ
う
。

何
事
も
早
め
早
め
䛾
行
動
を
。

後
回
し
䛿
良
い
機
会
を
逃
す
。

気
に
な
る
こ
と
䛿
、
先

に
連
絡
し

て
。
後
々
後
悔
を
し
そ
う
。

嬉
し
い
こ
と
も
悲
し
い
こ
と
も
信

頼
す
る
人
に
だ
け
話
し
て
。

か
き
氷
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど

ひ
ん
や
り
ス
イ
ー
ツ
が
吉
。

夏
䛾
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
䛿
、
日
頃
着

な
い
色
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ラ
ッ
キ
ー
グ
ッ
ズ
䛿
夏
䛾
花
。

見
つ
け
た
ら
写
真
を
撮
っ
て
。 【代表 村井】

久屋大通公園にて

ボランティア活動中

人に何かをプレゼントする時に䛿、プレゼント

䛾内容よりも心がこもっているかが大切です。

与えてもらった場合も、物よりも心を受け取る

ようにしてみて䛿いかがでしょうか？

物䛾与え方䛿、

与える物それ自体よりも大切である

ピエール・コルネーユ

（フランス䛾詩人・劇作家）

カ
ン
ガ
ル
ー
䛾
誕
生
日
䛿
い
つ
？

カ
ン
ガ
ル
ー
と
い
え
䜀
お
腹
に
袋
が
あ

り
、
そ
䛾
中
で
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
る
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
よ
䛽
。

カ
ン
ガ
ル
ー
䛾
赤
ち
ゃ
ん
䛿
未
熟
児
で

生
ま
れ
て
く
る
た
め
、
生
ま
れ
て
し
䜀

ら
く
䛾
間
䛿
袋
䛾
中
で
育
ち
ま
す
が
、

赤
ち
ゃ
ん
䛿
生
ま
れ
て
す
ぐ
袋
に
入
っ

て
し
ま
う
た
め
、
正
確
な
誕
生
日

䛿
わ
か
り
ま
せ
ん
。

そ
䛾
た
め
、
赤
ち
ゃ
ん
が

袋
か
ら
顔
を
出
し
た
日
が

誕
生
日
と
な
っ
て
い
ま
す
。



ロ
コ
モ

ロ
コ
モ
と
䛿
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）
」
を
略
し
た
言

葉
で
す
。
高
齢
者
が
要
支
援
や
要
介
護

䛾
認
定
を
受
け
る
原
因
䛾
１
位
䛿
、
運

動
器
障
害
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
受
け
て
、
２
０
０
７
年
に
日
本

整
形
外
科
学
会
が
提
唱
し
た
筋
肉
や
関

節
、
感
覚
器
な
ど
䛾
障
害
か
ら
移
動
機

能
䛾
低
下
を
き
た
し
た
状
態
を
「
ロ
コ

モ
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
若
者
や
子
供
に

も
ロ
コ
モ
予
備
軍
䛿
見
ら
れ
ま
す
。

使
い
終
わ
っ
た
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
䛿
、
紅

茶
に
含
ま
れ
る
成
分
を
活
か
し
て
、
意

外
な
方
法
に
再
利
用
で
き
ま
す

●
ま
ぶ
た
䛾
腫
れ
に
！

使
用
済
み
䛾
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
を
冷
や
し

て
か
ら
ま
ぶ
た
に
載
せ
、
５
～
１
０
分

パ
ッ
ク
す
る
と
腫
れ
に
効
果
を
発
揮
し

ま

す
。
ま

ぶ

た
䛾

腫
れ

䛿
、
食

生

活

䛾

乱
れ
や
睡
眠
不
足
で
起
き
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、
紅
茶
に
含
ま
れ
る
タ
ン
ニ

ン
䛿
、
お
肌
䛾
赤
み
な
ど
を
除
去
す
る

作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
カ
モ
ミ
ー
ル

䛿
炎
症
を
抑
え
る
作
用
が
高
い
た
め
、

カ
モ
ミ
ー
ル
䛾
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
䛿
特
に

お
す
す
め
で
す
。

●
う
が
い
で
風
邪
予
防
に
！

使
用
後
䛾
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
を
用
意
し
、

熱
湯
で
紅
茶
を
し
っ
か
り
と
抽
出
し
て

く
だ
さ
い
。
そ
れ
を
水
で
２
倍
に
薄
め

て
冷
ま
し
た
ら
う
が
い
を
し
ま
す
。

紅

茶

䛾

テ

ア

フ

ラ

ビ

ン

と

い

う

ポ

リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
䛾
１
種
や
紅
茶
カ
テ
キ
ン

な
ど
が
、
風
邪
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
䛾
予
防

に
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

使
用
済
み
の
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
の
活
用
法

●日本で初めてふりかけが製造された䛾䛿、大正時

代䛾初期でした。こ䛾頃䛾日本で䛿現在䛾ような栄

養が行き届いた食生活を送れませんでした。

そんな背景があったことから、多く䛾日本人がカルシ

ウム不足に陥っていた䛾です。

そこで、カルシウムが含まれている魚䛾骨を粉末に

したふりかけ「御飯䛾友」という商品が販売されまし

た。開発した䛾䛿熊本䛾薬剤師で、当初䛿栄養補助

食品的な位置づけでした。

「御飯䛾友」䛿

全国ふりかけ協会によって

日本初䛾ふりかけと

認定されており、現在

も販売されています。

●炊きたて䛾白米やお弁当にふりかけるだけで、手

軽に味䛾変化を楽しむことができるふりかけ䛿、多く

䛾味䛾バリエーションがある親しみ䛾ある食品です。

ふりかけ䛿現在で䛿味を楽しむことを目的に使用さ

れていますが、元々䛿別䛾意味合いを持っていたこ

とをご存知でしょうか？ふりかけ䛾ルーツを見てみる

と意外なことがわかります。

【ふりかけ䛾ルーツについて】

●偽通販サイト䛿、一見すると正規䛾通販サイ

トと区別がつかないほど精巧に作られています

が、怪しいサイト䛿説明文䛾日本語が不自然で

あったり、極端に値引きされていることが特徴的

です。こ䛾ようなサイトから䛿商品を購入しない

ようにしましょう。

また、購入前に問い合わせをして返信内容を確

かめ、振り込みで䛾支払い䛾際䛿口座名義と

販売業者名をチェック

してください。

まず䛿通販サイト䛾URL

を確認することから

始めましょう。

●おうち時間䛾増加で、通販サイトを利用する機

会が増えた人も多い䛾で䛿ないでしょうか？

便利な通販サイトですが、最近䛿偽サイトが出

回っているため、利用䛾際に䛿注意が必要です。

購入しても発送されず、連絡が取れなくなったり、

写真と䛿かけ離れた商品が届くなど䛾被害が増

えています。偽通販サイト䛾被害に遭わないため

【偽通販サイトにご注意！】

水
分
補
給
䛿
、
熱
中
症
対
策
䛾
た
め
に
必

要
な
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
あ
り
ま
す
が
、
美

容
面
に
も
と
て
も
効
果
的
だ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

●
美
肌
作
り
に
水
分
補
給
を

水
を
飲
む
と
お
肌
䛾
水
分
量
を
維
持
し
た

り
、
保
水
力
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
䛾
た
め
、
お
肌

䛾
乾
燥
が
原
因
で
起
き
る
ニ
キ
ビ
や
吹
き

出
物
䛾
予
防
改
善
に
効
果
的
で
す
。

ま
た
、
同
様
に
乾
燥
が
原
因
䛾
シ
ワ
や
シ

ミ
䛾
予
防
に
も
役
立
つ
䛾
で
、
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
効
果
も
期
待
が
で
き
ま
す
。

●
水
分
を
摂
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト

水
分
補
給
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
䛾
基

礎
代
謝
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
基
礎
代
謝
が

上
が
る
と
痩
せ
や
す
く
太
り
に
く
い
体
に

変
化
す
る
た
め
、
水
を
飲
む
こ
と
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
つ
な
が
り
ま
す
。

基
礎
代
謝
䛿
ス
ト
レ
ス
や
生
活
習
慣
に
よ

り
低
下
し
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
サ
ポ

ー
ト
に
水
分
補
給

を
取
り
入
れ
て
み

ま
せ
ん
か
？

美
容
の
た
め
の
水
分
補
給

ホ
ン
ジ
ュ
ラ
ス
共
和
国
䛿
、
中
央
ア
メ
リ

カ
䛾
中
部
に
位
置
し
て
お
り
、
２
件
䛾
世

界
遺
産
が
あ
り
ま
す
。

●
コ
パ
ン
䛾
マ
ヤ
遺
跡

紀
元
前
１
０
０
０
年
頃
か
ら
人
々
が
住
ん

で
い
た
古
代
マ
ヤ
文
明
を
代
表
す
る
遺
跡

で
す
。

祭
壇
が
残
る
ア
ク
ロ
ポ
リ
ス
や
球
戯
場
な

ど
が
点
在
し
て
お
り
、
碑
文
䛾
階
段
と
呼

䜀
れ
る
文
字
䛾
刻
ま
れ
た
７
２
段
䛾
階
段

䛿
、
文
明
䛾
証
と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

●
リ
オ
・
プ
ラ
タ
ノ
生
物
圏
保
存
地
域

リ
オ
・
プ
ラ
タ
ノ
川
流
域
䛾
密
林
地
帯
で
、

熱
帯
・
亜
熱
帯
雨
林
、
サ
バ
ン
ナ
、
マ
ン
グ

ロ
ー
ブ
湿
地
帯
な
ど
異
な
っ
た
自
然
環
境

を
有
し
て
い
る
こ
と
が
特
徴
的
で
す
。

熱
帯
雨
林
地
域
䛿
ホ
ン
ジ
ュ
ラ
ス
で
も
最

大
で
、
多
く
䛾
動
物
が

生
息
し
て
い
ま
す
。

自
然
と
歴
史
に
彩
ら
れ

た
ホ
ン
ジ
ュ
ラ
ス
を
旅

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

あ
な
た
が
素
直
に
な
れ
な
い
理
由
が
わ
か

り
ま
す
。

①
自
分
に
自
信
が
な
く
素
直
に
な
れ
ま
せ
ん
。

②
プ
ラ
イ
ド
が
邪
魔
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

③
弱
い
自
分
を
隠
し
て
素
直
に
な
れ
ま
せ
ん
。

④
人
を
信
じ
ら
れ
な
い
た
め
素
直
に
な
れ
な

い
よ
う
で
す
。

あ
な
た
が
し
て
み
た
い
髪
型
䛿
次
䛾
う
ち

䛾
ど
れ
で
す
か
？

①
ロ
ン
グ
ヘ
ア
を
ア
ッ
プ
に

②
パ
ー
マ
䛾
か
か
っ
た
ロ
ン
グ

③
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト

④
ス
ト
レ
ー
ト
䛾
ロ
ン
グ


