
～病気に負けない体づくり！自然治癒力を上げよう～ 

 
 

 

 

 

 

 

こんにちは すまいるの黒川です 

 
11 月（霜月）は本格的な冬を前に、心も体も寒さに負けない準備をする大切な時期です。 

心と体のバランスは平行に発達することが、時として難しいこともあります。 

心で感じたことは口に出してみると、思いが通じるとか、成就すると言われています。 

大いに口に出してあなたの願いを叶えて下さい。(良いことだけ) 

 

 

体が自由に動く方は、寒さに負けずこれからも大いに体を動かし柔軟性のある体を保って下さい。 

運動をした後のストレッチはとても大切で、運動効果を上げるためにも忘れないように。 

せっかくした運動のしっぱなしで終わるのだけは、勿体ないですよ。（裏面参照） 

 

これからの好天を利用して、お布団を干してみましょう。フカフカ布団で眠ることは 

明日への英気を養い、体も休まります。勿論疲れも飛んで行きます。 

 

 

 ダイエットに効果のある入浴法 （テレビの情報番組より） 

 
 

 

 

 

 

 

今年も早いもので年賀状の準備をする季節になりました。今年は未年でしたが穏やかな年だったの

でしょうか？  

消費税増税に伴う景気の低迷は一向に回復しません。 国会を取り巻く若者をはじめ多くの方が声

を上げる行動に久しぶりにエネルギーを感じました。沖縄の皆さんの平和を望む声が政治を司る人へ

届かない苛立ち、反面自分自身の無力さ等を痛感しました。 

 

日本人に生まれて良かったと思う年でもありましたが、何か宿題を背負ったような気がします。 

 

 

皆様に爽やかな風が吹きますように 
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・お風呂は食事の 1時間後に入る 

・浴槽の中で自転車こぎ運動 

・浴槽の中で氷水を飲む 
(冷えた体温を上げる為に大いにエネルギーを使う) 



 

ミセスファッション＆手芸材料の店 

筑紫野ベレッサ２階にある婦人服のお店を 

ご紹介します。この通信を見せるだけでいつ 

でも５％引きです。遊びに行ってみませんか？ 


