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ҩྍϚοϓ�ʦ๺ɾத෦ʧ このページは有料広告ページです。
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࣋ؾ Αͪ͘ ຾Γʹ ͭ͘ ͨΊʹ

͓෩࿊は、͵ るめの͓౬にΏͬくΓ
とೖͬて。৸つきのѱいਓは、ܰ い
ಡॻやマッαーδ、Իָをௌいͨ
Γ、神ܦを௟める߳Γをར༻するな
ど、「͓ٳみのश׳」を自෼なΓに
。෉してみましょう޻

৸Δલ ϦʹϥοΫελΠϜΛ΋ͱ͏

ਖ਼͠ いༀの࢖いํ

● 病状、アϨルΪーの༗ແ、೛৷の༗ແ
ɹを఻える。
●΄かにҿんでいるༀがあれば఻える。
ɹༀのҿみ合Θ ʢͤ૬࡞ޓ༻ʣにΑͬて、
ɹ෭࡞༻が出る৔合があΓます。׽方ༀ
ɹもؚめて�छྨҎ্のༀを࢖༻すると
ɹきは、自ݾ൑அͤͣ、ඞͣ医ࢣやༀࡎ
ɹࢣに૬ஊしましょう。

ༀΛ΋Β͏ ͱ͖
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ҩྍϚοϓ�ʦೆ෦ʧ このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

歯周病は自覚症状が少ないだけに、
早期発見が大切です。自覚症状があ
れば早めに歯医者に行き、歯垢や歯
石を除去してもらいましょう。その
ときに正しいブラッシング方法の指
導を受け、半年に一度か年に一度の
割合で、定期的にチェックしてもら
うといいでしょう。

पපの͔͔Γ͸͡Ίࣃ
Λݟಀ ͳ͞いʂ

৺ͱମのϦϥΫθʔγϣϯ๏

動物に触れる「アニマル・セラピー」は、
脈拍数や血圧が安定するなどの生理的
な効果に加え、元気が出る、リラックス
するなど、心理面でも大きなメリットが
あるとされています。犬、猫、うさぎ、小
鳥などのペットや、馬、イルカなどの動
物と実際に手でふれあうことで、心身と
もにリラックスできます。植物にふれる
ことも精神的な癒しリラクゼーション
効果があると注目されています。ガーデ
ニングはもちろん、部屋に観葉植物をひ
とつ置くだけでも心がなごみます。

ಈ෺΍২෺ʹ༊͞ΕΔ
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住まいの基礎知識
৘ใऩूしɺ
·ͣΠϝーδをݻΊΑ͏ɻ

໿·でɺܖ΋り͔らੵݟ
ೲಘい ·͘で֬ೝしΑ͏ɻ

いΑいΑண޻ɺ
͜·ΊなνΣοΫͱ
഑ྀを๨れͣにɻ

ϚΠϗーム͕׬੒ʂ
入ډલに΋ඞͣ֬ೝをɻ

౔地ɾ޻ࢪґཔઌのܾఆ͸
ͬ͡ り͘ɺし͔ͬりɻ

　ແࣄに家が׬੒すると、Ҿ౉しの
લにॡࠪݕ޻をߦいます。ઃඋのෆ
۩合がない͔、ܖ໿にԊͬてࣄ޻が
、われた͔などを֬ೝするためにもߦ
ඞཱͣͪձいましょう。
、がऴྃすれ͹ࠪݕ
いよいよ入ډと
なります。

　ॅ୐లࣔ৔などに出͔けたり、ࢽࡶɾΠンターネッτ、
または家をݐてたਓ͔ら࿩をฉくなど、ॅ まいͮくりの
ための৘ใऩूをߦい、ラΠフスタΠルや家଒のཁ๬な
どとすりあわせながら、Πϝージをݻめていきましょう。
ซせてۚࢿの໨్や޻ࢪのظ࣌などの大ま͔なϓランχ
ンάもߦうとよいでしょう。

　大ま͔なϓランχンάができたら、౔地୳しや޻ࢪґཔઌのબఆな
ど۩体తにಈき࢝めます。౔地୳しはपล環境の֬ೝも݉Ͷて現地
ௐࠪをඞͣߦい、૯合తに൑断しましょう。ݐஙの੍نや地൫の֬ೝ
もඞཁです。޻ࢪґཔઌにͭいては、ॅ ୐ϝーカーやઃ計ࣄ຿ॴ、޻
຿ళなどͦれͧれのಛ性をཧղし、これ͔らのॅまいͮくりにҰ൪
合ͬたґཔઌをͬ͡くりબͼましょう。

　౔地や޻ࢪઌがܾまれ͹、ϓラン
χンάを఻え、ઃ計ਤ໘やੵݟもり
を֬ೝします。ͦ のࡍ、きͬͪりと૬
ஊして͓くことが大੾です。ೲಘいく
まで֬ೝしたら、いよいよܖ໿です。
τラϒルを避けるためにも、ܖ໿ॻに
はし͔ͬり໨を通し、ෆ໌఺はղফし
て͓きましょう。

　ண޻લに、໎࿭をྀߟし、ۙ ྡ΁のあいさ
ͭを๨れないようにしましょう。ࣄ޻は地௟
಺૷ɾ外、ࣄ޻ຊ体、ࣄ޻ૅج、まり࢝ら͔ࡇ
૷ࣄ޻といͬたॱにਐΈます。家のૅج෦෼
やߏ଄など、׬੒ޙには֬ೝできない෦෼も
あるため、こまめに現৔に଍をӡͼ、ਐߦを
֬ೝしましょう。

STEP

3
STEP

3

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

ϚΠϗームͮ り͘のਐΊํͱϙΠϯτ
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

エコで快適

　ガスで発電し、排熱を給湯や暖房
に利用する家庭用コージェネレーショ
ンシステムや、省エネ効果の高い高効
率給湯器などがあります。

　太陽電池を利用して、太陽光エネル
ギーを電気に変える太陽光発電シス
テム、太陽熱により水を温める太陽熱
温水や床暖房などがあります。

　外壁、屋根、天井や床などの断熱性能を高めると、屋外と
の熱の出入りが減るため冷暖房の効果が高まります。
　窓は、熱の出入りが大きいため断熱性能に大きく影響し
ます。ガラス自体を複層ガラスにしたり、二重サッシにした
りなどの方法により断熱性能が向上、二重サッシは、結露
の防止にもなります。

　壁やベランダにツタ植物を植え、緑
のカーテンで夏の日差しを避けたり、
家の中の風通しをよくするなど、自然
を上手に取り入れましょう。

太陽エネルギーの利用

エコ＋リフォームで快適で地球にやさしい暮らし
　気候や環境に合わせてリフォームすることや、自然の力を利用することで
光熱費が削減できます。省エネで地球にも家計にもやさしい暮らしを実現できます。

外壁及び窓などの断熱化

給湯設備 自然を取り入れる

エコ リフォームで快適で地球にやさしい暮らし
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

リフォームのਐΊํͱϙΠϯτ

۩ମతな
ըをͨͯるܭ

ɾظ࣌�ɺؒظ͸ʁ
ɾ�༧ࢉ͸ʁ

　リフォームの໨త͔ら۩
体తな計ըをཱてましょう。
　この࣌఺での৘ใऩूも
大੾なϙΠンτです。

をܾΊるऀۀࣄ
ʙܖ໿͢る

໿લにٙ໰఺ɾෆ҆఺はܖ
పఈతに֬ೝしましょう。
໿ॻͩܖॻɾఏҊॻやੵݟ
けでなく、ଧͪ合わせのࡍの
ྉやϝϞなどॻྨにはしͬࢿ
͔り໨を通し、อ؅して͓き
ましょう。

ɾऀۀ޻ࢪのۀࣄ಺༰͕リ
フォーム໨తͱ߹கしͯい
る ʁ͔
ɾ࣮ ੷やۀ຿಺༰をۛຯɻ৴
པで͖るऀۀࣄ ʁ͔
ɾީ ิを਺ࣾબΜでಉ͡৚݅
でੵݟॻをఏग़しͯ ΋らい
しͨ౼ݕ ʁ͔

ண޻�

ఆظతに͔ऀۀ޻ࢪらใ
ɾ࿈བྷをडけるようにしまࠂ
しょう。
また、ෆ҆がある৔合はࢪ
の୲౰ऀを通͡て֬ऀۀ޻
ೝするようにしましょう。

ɾࣄ޻に͚ͯ޲の४備やۙ
ྡ΁のप஌͸େৎ෉ ʁ͔
ɾ޻ఔදにͮجいͯਐΜでい
る ʁ͔
ɾมߋɾ௥Ճなど͕ൃੜしͯ
いない ʁ͔

ணޙ޻

ɾཱͪऀۀࣄձいのԼɺ֬ ೝ
をしઆ໌を͏͚ͨ ʁ͔
ɾޙࠓのϝϯςφϯεやอূ
ઌを֬ೝしͨ ʁ͔
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ఆظతに͔ऀۀ޻ࢪらใ
ɾ࿈བྷをडけるようにしまࠂ
しょう。
また、ෆ҆がある৔合はࢪ
の୲౰ऀを通͡て֬ऀۀ޻
ೝするようにしましょう。

ɾࣄ޻に͚ͯ޲の४備やۙ
ྡ΁のप஌͸େৎ෉ ʁ͔
ɾ޻ఔදにͮجいͯਐΜでい
る ʁ͔
ɾมߋɾ௥Ճなど͕ൃੜしͯ
いない ʁ͔

ணޙ޻

ɾཱͪऀۀࣄձいのԼɺ֬ ೝ
をしઆ໌を͏͚ͨ ʁ͔
ɾޙࠓのϝϯςφϯεやอূ
ઌを֬ೝしͨ ʁ͔
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

όリΞフリーリフォーム΁の
ຊϙΠϯτج

ਫ·ΘりをόリΞフリー΁リフォーム

Ҡಈをม͑る
　τΠレやཋࣨ、ચ໘ॴまでのҠಈڑ
཭を୹くし、Կ౓もۂがらないように୯
७なಈઢにすること、؆୯にҠಈでき
るように࿓Լや出入りޱに഑ྀがඞཁ
です。

　ແཧな࢟੎をとらなくていいように
ָにಈけるスϖースを֬อし、ಈきやす
さに重ࢹすること。հॿ౳がඞཁな৔
合は、�ਓҎ上の大ਓがಈけるスϖース
を֬อしましょう。

　床の高さをෑډに合わせる、ෑډを
Լ͛る౳して、ͭ まͮきによるస౗ނࣄ
を防止しましょう。大きなஈ差があるॴ
では、手すりをઃஔすることでঢり߱り
がָになります。

εϖーεの֬อ ஈࠩのղফ

トイレ キッチン浴 室 洗面化粧室
・ಈ͖や͢い洗面化粧室！
・ख͢りをうまく設置！
！いや͢い洗面器の設置࢖・

・ಈ͖や͢いトイレ！
・出入りをεムーζに！
・ख͢りをうまく設置！
・さΘや͔な空間！

・ಈ͖や͢いキッチン！
・Ώͱりの͋るキッチン！
！いや͢いキッチン࢖・

・ಈ͖や͢い浴室！
・ख͢りをうまく設置！
・浴室のஈࠩをなくす！
・҆શに͑࢖る浴槽や
   シャワーの設置！

リフォームのώϯτ

　όリΞフリーॅ୐は、͓ ೥دりや
োがいを๊えている方でもॅΈやす
いੜ׆を͓くれるॅ୐のことです。
床のஈ差をなくしたり、֊ஈに手す
りを取り෇けるなどいͭまでも҆શ
で暮らしやすい家でࢠども͔ら高ྸ
の྆͝਌まで、ΈΜながډ৺地よく
ॅめることが重ཁです。

όリΞフリーॅ୐

リフォームのώϯτ
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

όリΞフリーリフォーム΁の
ຊϙΠϯτج

ਫ·ΘりをόリΞフリー΁リフォーム

Ҡಈをม͑る
　τΠレやཋࣨ、ચ໘ॴまでのҠಈڑ
཭を୹くし、Կ౓もۂがらないように୯
७なಈઢにすること、؆୯にҠಈでき
るように࿓Լや出入りޱに഑ྀがඞཁ
です。

　ແཧな࢟੎をとらなくていいように
ָにಈけるスϖースを֬อし、ಈきやす
さに重ࢹすること。հॿ౳がඞཁな৔
合は、�ਓҎ上の大ਓがಈけるスϖース
を֬อしましょう。

　床の高さをෑډに合わせる、ෑډを
Լ͛る౳して、ͭ まͮきによるస౗ނࣄ
を防止しましょう。大きなஈ差があるॴ
では、手すりをઃஔすることでঢり߱り
がָになります。

εϖーεの֬อ ஈࠩのղফ

トイレ キッチン浴 室 洗面化粧室
・ಈ͖や͢い洗面化粧室！
・ख͢りをうまく設置！
！いや͢い洗面器の設置࢖・

・ಈ͖や͢いトイレ！
・出入りをεムーζに！
・ख͢りをうまく設置！
・さΘや͔な空間！

・ಈ͖や͢いキッチン！
・Ώͱりの͋るキッチン！
！いや͢いキッチン࢖・

・ಈ͖や͢い浴室！
・ख͢りをうまく設置！
・浴室のஈࠩをなくす！
・҆શに͑࢖る浴槽や
   シャワーの設置！

リフォームのώϯτ

　όリΞフリーॅ୐は、͓ ೥دりや
োがいを๊えている方でもॅΈやす
いੜ׆を͓くれるॅ୐のことです。
床のஈ差をなくしたり、֊ஈに手す
りを取り෇けるなどいͭまでも҆શ
で暮らしやすい家でࢠども͔ら高ྸ
の྆͝਌まで、ΈΜながډ৺地よく
ॅめることが重ཁです。

όリΞフリーॅ୐

リフォームのώϯτ
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

自෼で͚ͭݟるݥةな঱ঢ়

ҰͭͰ΋֘౰すΔ߲໨͕͋Ε͹ɺ
ઐ໳Ոに૬ஊ͠ま͠ΐうɻ

ؒ取りやߏ଄によͬて差はありますが、
てられたॅ୐の୅දతなݐ法で޻དྷࡏ
ྫをもとに��の߲໨を͛ڍました。

͋なͨの
͓Ո͸
େৎ෉ʁ ଱਒νΣοΫ

��の଱਒νΣοΫϙΠϯτ

❶ 昭和 56 年度以前の建物である
　　 （現在の耐震基準を満たしていない可能性があります）

❷ 基礎にひび割れがある

❸ 地盤が危険だと感じる

❹ 基礎が鉄筋コンクリート造ではない

❺ 必要な手続きを行わずに増築している

˘

˘
˘
˘
˘

❻ 大きな吹き抜けがある

❼ 室内の床が傾いている

❽ 屋根には重い建材を使用している

❾ 過去に大きな災害に見舞われたことがある

� 壁の量が少ない
　　 （見かけの壁の割合が少ない場合は、当然危険です）

˘
˘
˘
˘
˘

窓のリフォーム

˞ৄしくはࡐݐϝーカーやઐ໳ऀۀに͓໰い合わせくͩさい。

　窓はॅ୐の中でもͬとも熱がಀ͛やすい৔ॴ。ͪ ょͬとの޻෉で高い断熱効果を
えられる৔ॴでもあります。方法は༷ʑですが、いくͭ ͔͝঺հします。

カーテンϘッΫスを
ͭけ、床にಧくくらいの
௕さにするのが効果త。

୯൘ガラスのサッシに
Ξタッνϝンτを෇け、
複層ガラスにします。

屋಺にサッシを
取り෇け、二重窓に
します。

Ξルϛサッシを
ϓラスνッΫなど
熱఻ಋ率の௿いૉࡐに
変えます。

ガラス໘にフΟルムを
షり、熱を通しにくく
します。

ෳ૚Ψϥε ෇͚αογޙ 断熱αογフΟルム
安い

やや良い
￥
断熱性能

ふつう

やや良い
￥
断熱性能

ふつう

良い
￥
断熱性能

ふつう

非常に良い
￥
断熱性能

高価

非常に良い
￥
断熱性能

ްखのΧーςϯ

ͪΐͬͱの޻෉でΑり快適に�

　ࣨ಺の床や壁、ப、家۩などの໦
੡඼は、ଟくはԿら͔のృ૷がされ
ています。ಛに大ྔੜ࢈の੡඼はͦ
の΄とΜどにԽֶృྉが࢖われてい
ます。
　ۙ೥、シッΫϋ΢ス঱候܈のݪҼ
となる、Խֶ物࣭によるࣨ಺のۭ気
Ԛછが໰୊ࢹされています。͓ さࢠ
Μや͝家଒がΞレルギー体࣭なら
にまͣ૬ஊするඞཁがあるでऀۀ
しょう。

自然ృྉ

リフォームのώϯτ
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住まいの基礎知識 このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

自෼で͚ͭݟるݥةな঱ঢ়

ҰͭͰ΋֘౰すΔ߲໨͕͋Ε͹ɺ
ઐ໳Ոに૬ஊ͠ま͠ΐうɻ

ؒ取りやߏ଄によͬて差はありますが、
てられたॅ୐の୅දతなݐ法で޻དྷࡏ
ྫをもとに��の߲໨を͛ڍました。

͋なͨの
͓Ո͸
େৎ෉ʁ ଱਒νΣοΫ

��の଱਒νΣοΫϙΠϯτ

❶ 昭和 56 年度以前の建物である
　　 （現在の耐震基準を満たしていない可能性があります）

❷ 基礎にひび割れがある

❸ 地盤が危険だと感じる

❹ 基礎が鉄筋コンクリート造ではない

❺ 必要な手続きを行わずに増築している

˘

˘
˘
˘
˘

❻ 大きな吹き抜けがある

❼ 室内の床が傾いている

❽ 屋根には重い建材を使用している

❾ 過去に大きな災害に見舞われたことがある

� 壁の量が少ない
　　 （見かけの壁の割合が少ない場合は、当然危険です）

˘
˘
˘
˘
˘

窓のリフォーム

˞ৄしくはࡐݐϝーカーやઐ໳ऀۀに͓໰い合わせくͩさい。

　窓はॅ୐の中でもͬとも熱がಀ͛やすい৔ॴ。ͪ ょͬとの޻෉で高い断熱効果を
えられる৔ॴでもあります。方法は༷ʑですが、いくͭ ͔͝঺հします。

カーテンϘッΫスを
ͭけ、床にಧくくらいの
௕さにするのが効果త。

୯൘ガラスのサッシに
Ξタッνϝンτを෇け、
複層ガラスにします。

屋಺にサッシを
取り෇け、二重窓に
します。

Ξルϛサッシを
ϓラスνッΫなど
熱఻ಋ率の௿いૉࡐに
変えます。

ガラス໘にフΟルムを
షり、熱を通しにくく
します。

ෳ૚Ψϥε ෇͚αογޙ 断熱αογフΟルム
安い

やや良い
￥
断熱性能

ふつう

やや良い
￥
断熱性能

ふつう

良い
￥
断熱性能

ふつう

非常に良い
￥
断熱性能

高価

非常に良い
￥
断熱性能

ްखのΧーςϯ

ͪΐͬͱの޻෉でΑり快適に�

　ࣨ಺の床や壁、ப、家۩などの໦
੡඼は、ଟくはԿら͔のృ૷がされ
ています。ಛに大ྔੜ࢈の੡඼はͦ
の΄とΜどにԽֶృྉが࢖われてい
ます。
　ۙ೥、シッΫϋ΢ス঱候܈のݪҼ
となる、Խֶ物࣭によるࣨ಺のۭ気
Ԛછが໰୊ࢹされています。͓ さࢠ
Μや͝家଒がΞレルギー体࣭なら
にまͣ૬ஊするඞཁがあるでऀۀ
しょう。

自然ృྉ

リフォームのώϯτ
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૴ ͱّ͓ ͱุ͓ ෹ஃʹͭいͯ このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

われるߦਓをౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすためにඞͣম߳がނ　
෹ڭにରして、ਆಓではނਓのྶがࢠଙをकるकޢਆとなるّ
ࣜであるとߟえ、૴ّҎ߱のّࣜにもʮࡇʯがͭきます。ࢮをʮނ
ਓをਆのΈもと΁ૹるʯとされるΩリスτڭでは、فりはਆに๋͛
るもので、૴ّはҨ଒をҚめ、ྭ ますためにߦわれます。このよ
うにफڭによͬて૴ّのߦい方にもҟなͬたルールがあることを
஌ͬて͓きましょう。

　ุ͓には、ྶ ԂやࣉӃにݟられるようなʮุੴʯの΄͔にʮೲ
ุ。ʯもありますࣜܗಊࠎ ੴには࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、Φリジ
φルのσβΠンุੴなどがありますが、これらはफ೿やނਓ、家
଒のߟえによͬてબ͹れるものです。ೲࠎಊはもともとุができ
るまでҨࠎを༬͔る৔ॴでしたが、ۙ࠷ではุ地を࣋たないਓ
も૿えているので、ೲࠎಊͦのものがӬ୅ೲࠎ、Ӭ୅ڙཆのシス
テムをとるようになͬてきました。ϩッカーࣜܗや୨ࣜなどܗଶは
さま͟ま。ุ ॴとಉ༷にӬ୅࢖用ྉを෷いますが、より҆Ձです。
法ཁもߦえます。फڭผ

෹　ڭ ম ɾ߳ઢ ɾ߳
਺च

前ྶޚ෹前ɾޚ
物ྉڙޚయɾ߳ޚ

ਆ　ಓ ۲ไᇌɾۄ
手ਫ

۲ྉۄྉɾࡗޚ
前ྶޚਆ᰹ྉɾޚ

Ωリεトڭ Ֆݙ ϛαྉޚՖྉɾޚ
前ྶޚ

ແफڭ ՖなͲݙ 前ྶޚՖྉɾޚ
なͲがແ೉

ഈྱのํ๏ ෆॕّା ෆॕّାのॻ͖ํ

നࠇ΍૒ۜの݁び
੾りで、のしはͭけ
ないɻ

૒ന΍૒ۜの݁び
੾りで、のしはͭけ
ないɻ

ਫҾ、のしはͭけな
いɻന ෧ ౵ か े ࣈ
Ս΍ϢリのՖがඳ
かれたෆॕّାɻ

നࠇの݁び੾りで、
のしはͭけないɻ

最も標準的な形の
お墓です。竿石の
下に上台石、下台
石を重ねた形が多
く見られます。

࿨ ܕ

現在の和型墓石が
広く普及する以前
に多く作られた、供
養塔の形をしたお
墓です。

࿨ڙܕཆౝ

芝生墓地やガーデ
ニング霊園などの
増加とともに、西
洋風のお墓も増え
てきました。

༸ ܕ

故人の趣味や個性
を反映したオリジ
ナルのデザインの
お墓を選ぶ方も増
えています。

σβインุੴ

͓෹ஃΛߪೖ͢Δͷʹ
͍͍೔ʹͪͬͯ ͋Γ·͢ ʁ͔

ʮࢥいཱͬたが٢日ʯというݴ༿
にもあるように、͓ ෹ஃをߪ入ま
たはങସえるのに、ྑ い日ɾѱい
日というのはありませΜ。

ͲΜͳ͓෹ஃΛ
ೖ͢Ε͹͍͍Ͱ͔͢ʁߪ

फ೿ɾ地Ҭにより͓まͭりする͓
෹ஃにҧいがあります。ͦ れを౿
まえた上で、͓ まͭりする৔ॴに
あͬた大きさ、σβΠン、৭、࣭ࡐ
などでબ͹れるとよいでしょう。

͓෹۩ͱ͓͑ڙ΋ͷ͸ɺ
ͲΜͳ΋ͷ͕ඞཁͰ͔͢ʁ

෹۩とは、͓ ෹ஃを০り、ຖ日͓
えする͝൧、Ֆや͓஡、果物なڙ
どを͓ڙえする用۩、器などを
さします。फ೿により用いる෹
۩がҟなります。

஌ͬͯ ͓͖ͨい૴ّのϚφー

஌ͬͯ ͓͖͍ͨ෹ஃɾ෹۩ͷ஌ࣝ

஌ͬͯ ͓͖ͨいุ͓のछྨ

΋ので͋Γɺ֤ͨ͠ࡌܝの記事にؔ͠·ͯ͠はɺҰൠతͳ༷式Λࡌܝ˞ फڭ΍फ೿·ͨは஍ҬによΓҟͳる৔߹͕͍͟͝·す。
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૴ ͱّ͓ ͱุ͓ ෹ஃʹͭいͯ このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

われるߦਓをౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすためにඞͣম߳がނ　
෹ڭにରして、ਆಓではނਓのྶがࢠଙをकるकޢਆとなるّ
ࣜであるとߟえ、૴ّҎ߱のّࣜにもʮࡇʯがͭきます。ࢮをʮނ
ਓをਆのΈもと΁ૹるʯとされるΩリスτڭでは、فりはਆに๋͛
るもので、૴ّはҨ଒をҚめ、ྭ ますためにߦわれます。このよ
うにफڭによͬて૴ّのߦい方にもҟなͬたルールがあることを
஌ͬて͓きましょう。

　ุ͓には、ྶ ԂやࣉӃにݟられるようなʮุੴʯの΄͔にʮೲ
ุ。ʯもありますࣜܗಊࠎ ੴには࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、Φリジ
φルのσβΠンุੴなどがありますが、これらはफ೿やނਓ、家
଒のߟえによͬてબ͹れるものです。ೲࠎಊはもともとุができ
るまでҨࠎを༬͔る৔ॴでしたが、ۙ࠷ではุ地を࣋たないਓ
も૿えているので、ೲࠎಊͦのものがӬ୅ೲࠎ、Ӭ୅ڙཆのシス
テムをとるようになͬてきました。ϩッカーࣜܗや୨ࣜなどܗଶは
さま͟ま。ุ ॴとಉ༷にӬ୅࢖用ྉを෷いますが、より҆Ձです。
法ཁもߦえます。फڭผ

෹　ڭ ম ɾ߳ઢ ɾ߳
਺च

前ྶޚ෹前ɾޚ
物ྉڙޚయɾ߳ޚ

ਆ　ಓ ۲ไᇌɾۄ
手ਫ

۲ྉۄྉɾࡗޚ
前ྶޚਆ᰹ྉɾޚ

Ωリεトڭ Ֆݙ ϛαྉޚՖྉɾޚ
前ྶޚ

ແफڭ ՖなͲݙ 前ྶޚՖྉɾޚ
なͲがແ೉

ഈྱのํ๏ ෆॕّା ෆॕّାのॻ͖ํ

നࠇ΍૒ۜの݁び
੾りで、のしはͭけ
ないɻ

૒ന΍૒ۜの݁び
੾りで、のしはͭけ
ないɻ

ਫҾ、のしはͭけな
いɻന ෧ ౵ か े ࣈ
Ս΍ϢリのՖがඳ
かれたෆॕّାɻ

നࠇの݁び੾りで、
のしはͭけないɻ

最も標準的な形の
お墓です。竿石の
下に上台石、下台
石を重ねた形が多
く見られます。

࿨ ܕ

現在の和型墓石が
広く普及する以前
に多く作られた、供
養塔の形をしたお
墓です。

࿨ڙܕཆౝ

芝生墓地やガーデ
ニング霊園などの
増加とともに、西
洋風のお墓も増え
てきました。

༸ ܕ

故人の趣味や個性
を反映したオリジ
ナルのデザインの
お墓を選ぶ方も増
えています。

σβインุੴ

͓෹ஃΛߪೖ͢Δͷʹ
͍͍೔ʹͪͬͯ ͋Γ·͢ ʁ͔

ʮࢥいཱͬたが٢日ʯというݴ༿
にもあるように、͓ ෹ஃをߪ入ま
たはങସえるのに、ྑ い日ɾѱい
日というのはありませΜ。

ͲΜͳ͓෹ஃΛ
ೖ͢Ε͹͍͍Ͱ͔͢ʁߪ

फ೿ɾ地Ҭにより͓まͭりする͓
෹ஃにҧいがあります。ͦ れを౿
まえた上で、͓ まͭりする৔ॴに
あͬた大きさ、σβΠン、৭、࣭ࡐ
などでબ͹れるとよいでしょう。

͓෹۩ͱ͓͑ڙ΋ͷ͸ɺ
ͲΜͳ΋ͷ͕ඞཁͰ͔͢ʁ

෹۩とは、͓ ෹ஃを০り、ຖ日͓
えする͝൧、Ֆや͓஡、果物なڙ
どを͓ڙえする用۩、器などを
さします。फ೿により用いる෹
۩がҟなります。

஌ͬͯ ͓͖ͨい૴ّのϚφー

஌ͬͯ ͓͖͍ͨ෹ஃɾ෹۩ͷ஌ࣝ

஌ͬͯ ͓͖ͨいุ͓のछྨ

΋ので͋Γɺ֤ͨ͠ࡌܝの記事にؔ͠·ͯ͠はɺҰൠతͳ༷式Λࡌܝ˞ फڭ΍फ೿·ͨは஍ҬによΓҟͳる৔߹͕͍͟͝·す。
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ंのνΣοΫϙΠϯτ "�の͜ͱ�2ݕं

ݕ౔ަ௨ল)1ňࣗಈंࠃ ɾࠪొ ࿥Ψイυŉ
ʢIUUQ���XXX�NMJU�HP�KQ�KJEPTIB�LFOTBUPSPLV�RVFTUJPO�JOEFY�IUNʣよΓՃ޻ɾ編集ͯ͠࡞੒

　自家用৐用ंの༗効ؒظは、
৽ं͔ら�೥໨にॳճのࠪݕ、Ҏ
されて͓り、�自ࢪ�೥͝とに実ޙ
ಈंઌਐࠃであるԤถと΄΅ಉ
͡पظ。日ຊと֤ࠃのަ通ࣄ৘
やަ通҆શରࡦのҧいをߟえて
も、́ ΅ಉ༷といえるでしょう。

̦
̖

̖

̖

̖

　Ϣーβーが自෼でࠪݕをडけ
ることをࢦします。ࠪݕには、自
ಈं੔උ޻৔ʢೝূ޻৔ʣやい
わΏるຽؒंݕ৔ʢࢦఆ੔උ޻
৔ʣにҕୗする方法とϢーβー自
਎が自ಈंをࠃのࠪݕ৔にもͬ
ていきࠪݕをडける方法があり
ます。ࠪݕがෆ合֨になれ͹、
Ϣーβー自਎が఺ݕ੔උをやり
௚して࠶౓ࠪݕをडける͔、ࢦఆ
੔උ޻৔౳で੔උしてࠪݕをड
けることがඞཁです。

̦

　Ϣーβーの利ศとߦ੓ࣄ຿の
؆ૉԽのために、࣌ࠪݕには、自
ಈं重ྔ੫の௃ऩと自ಈंଛ֐
ഛঈ੹೚อݥの֬ೝٴͼ自ಈं
੫のೲ෇֬ೝをͬߦています。

̦
。はอূではありませΜࠪݕ　
ͦ、はࠪݕ の࣌఺で自ಈंが҆
શɾ環境ج४にద合している͔
൱͔を൑断しているもの。ޙࠓ�
೥ؒの҆શをอূするわけでは
ありませΜ。自ಈंはあくまでಈ
くػցです͔らػ能のྼԽやຎ
໣౳は避けられないのです。した
がͬて、ࠪݕとࠪݕのؒの҆શ
؅ཧは自ݾ੹೚、ͭ まり࢖用ऀの
఺ݕ੔උによͬてอたれなけれ
͹なりませΜ。

̦

エϯδϯΦΠルのަ׵͸ఆظతに

　エンジンΦΠルは࣍ୈにԚれ、ػ能が
௿Լします。ަ はエンジンのঢ়ଶظ࣌׵
や࢖用ঢ়گによͬてҟなりますが、Ұൠ
తに�
���ʙ��
���LNܦա࣌ʢ૸ڑߦ
཭がগない৔合でも̒ϲ݄ʙ�೥͝とʣと
われています。ΦΠルのάレーυによͬݴ
てަظ࣌׵がఆめられているので、ঢ়گ
に合わせ、ૣ めにަ׵しましょう。

　水温計などの計器でエンジンのҟৗを
֬ೝするࣄは出དྷますが、エンジン͔ら
ීஈとҧうԻがしない͔どう͔でも֬ೝ
は出དྷます。ガラガラɾΩϡーΩϡーとい
うようなԻがしたらす͙に఺ݕしましょう。

　ंのランϓྨはυラΠόーがঢ়گを֬
ೝするଞに、पりにରしてҙࢥදࣔを఻え
る໾ׂもあります。̓ શに૸ߦするために、
日͔ࠒらނোしているランϓがແい͔఺
。しましょうݕ

　ීஈ͔らガιリンを入れた࣌には೩費
をௐ΂て、೩費の変Խに஫ҙしましょう。
೩費がѱくなͬた
ように͡ײたら఺ݕ
しましょう。

　エンジンを͔けたら排気ガスをνェッ
Ϋしましょう。ແ৭のはͣの排気ガスがࠇ
ͣΜでいるなど、ී ஈとҟなるঢ়ଶを発ݟ
したらૣめに੔උ޻৔に૬ஊしま
しょう。

　タΠϠは、།Ұ࿏໘と઀して重いं重を
えている、ෛ୲の大きなύーツです。υࢧ
ラΠϒに出͔けるલ
に、タΠϠのण໋や
ۭ、の༗ແߔ 気ѹな
どνェッΫしましょう。

೔ຊの自ಈंূࠪݕの
༗ޮ͕ؒظ୹いの͸
なͥで͔͢ʁ

ʮϢーβーंݕʯͬ ͯɺ
ど͏い͏͜ͱで͔͢ʁ

োɻނでޙ�೥ࠪݕ
�೥ؒอূ͡Όないのʁ

のͱ͖に੫ۚをࠪݕ
෷͏の͸Կނで͔͢ʁ

ഉؾΨεで݈߁νΣοΫを

λΠϠ఺ݕ

ϥϯϓ͸͜·Ίに఺ݕを

エϯδϯの఺ݕ͸ࣖで΋で͖る

೩අνΣοΫで݈߁਍断
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　ചങなどによͬて౔地やݐ物のॴ༗ݖや఍౰ݖなどෆಈ࢈にؔす
るݖ利を取ಘした৔合は、ͦ のࢫのొهをしなけれ͹、法཯上、ചങ
の౰ऀࣄҎ外のୈऀࡾにରしてͦのݖ利を取ಘしたことをओுする

ことができませΜʢຽ法ୈ���৚ʣ。ͦ のため、ॴ༗ݖや఍౰ݖなどのෆಈ࢈にؔ
するݖ利を取ಘした৔合は、ొ 。利をकるඞཁがありますݖのਃ੥をしてه
　また、ݐ物を৽ஙした৔合には、ॴ༗ऀは͔݄̍Ҏ಺にݐ物のද୊ొهをਃ੥
しなけれ͹ならないなど、ෆಈ࢈のදࣔにؔするҰఆのछྨのొهにͭいては、
ॴ༗ऀ౳にొهのਃ੥ٛ຿が՝せられています。

なͥొهしな͚れ͹ならないので͢ ʁ͔

知ͬ ͓ͯ ͖ͨ い

೔ຊ࢘๏ॻ࢜ձ࿈߹ձϗームϖーδ
IUUQT���XXX�TIJIP�TIPTIJ�PS�KQ

೔ຊ౔地Ո԰ௐࠪ࢜ձ࿈߹ձϗームϖーδ
IUUQT���XXX�DIPTBTIJ�PS�KQ 法຿ہϗームϖージよりసࡌ

ෆಈ࢈の2�"

Q1Q1

A1A1

　ॴ༗ݖのҠసなどݖ利にؔするొهのਃ੥は、ݪଇとしてొݖه
利ऀとొٛه຿ऀがڞಉしてしなけれ͹なりませΜ。ొ 利ऀとݖه
は、ొ ొ、上௚઀利ӹをडけるऀでهをすることによͬてొه ຿ٛه

ऀとは、ొ 。上௚઀ෆ利ӹをडけるऀですهをすることによͬてొه
　౔地のചങをྫにすると、ങओはചओ͔らॴ༗ݖのҠసのొهをडけてొه
฽上のݖ利を取ಘするという利ӹをಘますので、ొ 利ऀとなります。Ұ方、ചݖه
ओはങओにॴ༗ݖをҠసするొهをしてొه฽上のݖ利を૕ࣦするというෆ利ӹ
をडけるのでొٛه຿ऀとなります。
　な͓、ྫ 外として、දࣔにؔするొهにͭいてはॴ༗ऀなどが、൑ܾຢは૬ଓに
よるొهなどにͭいてはొݖه利ऀが、ͦ れͧれ୯ಠでਃ੥することができます。

のਃ੥͸୭͕͢るので͢هొ ʁ͔Q2Q2

A2A2

のਃ੥͸୭͕͠な͚Ε͹هొ
なΒな͍のͰす ʁ͔

地産地消とは？
「地産地消」って聞いたことありますか。「ちさんちしょう」と読み「地元で生産
されたものを地元で消費する」という意味です。産地から消費地の距離が短
い地場の食材を購入することは、輸送に使われるエネルギーを大きく減らす
ことができます。加えて、消費者にとっても新鮮で安心感のある食材が入手で
き、地場農業の活性化、食料自給率の向上などの効果も期待されます。

地元
の食材を選んで地産地消
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のਃ੥͸୭͕͢るので͢هొ ʁ͔Q2Q2

A2A2

のਃ੥͸୭͕͠な͚Ε͹هొ
なΒな͍のͰす ʁ͔

地産地消とは？
「地産地消」って聞いたことありますか。「ちさんちしょう」と読み「地元で生産
されたものを地元で消費する」という意味です。産地から消費地の距離が短
い地場の食材を購入することは、輸送に使われるエネルギーを大きく減らす
ことができます。加えて、消費者にとっても新鮮で安心感のある食材が入手で
き、地場農業の活性化、食料自給率の向上などの効果も期待されます。

地元
の食材を選んで地産地消
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෩अのݪҼの ��� Ҏ্は΢イルスのײછにΑるもの。໔Ӹ
ྗの௿Լは、ӫཆόランスの่れ、ਭ຾ෆ଍、٤Ԏ、ർ࿑、ス
トϨスがݪҼです。

直接の原因はウイルス原　因

●໔Ӹྗをߴめるʜʜཛ、౾෗、ڕなどのߴλンύクの৯΂
物、०の໺ࡊや果物でϏλϛン、ਫ෼をੵۃ的にとる。
●΢イルスをચいྲྀすʜʜ֎出ޙはඞͣうがいや手ચいを。
できればચإまで。
●マスクをするʜʜ֎出࣌はもちろん、৸るときにも効果的。
●ମをྫྷやさないʜʜମがྫྷえると、の
どやඓの血行がѱくなΓ、೪ບの఍߅
がऑまͬて΢イルスにײછしやすくな
Γます。Թかくすることを心がけましょ
う。
●部屋のԹ度をௐઅʜʜஆ๪でס૩し
ͨ部屋は、΢イルスのԹচ。加࣪ثや
ࣨ಺にચ୕物をׯしてௐઅを。

風邪のウイルスを寄せつけない予防法

௕ؒ࣌のデスクϫークやՆ৔のྫྷ๪がے೑のऩॖや血行
ෆྑをটき、ݞこΓを一૚ѱԽ。ࣄ࢓のストϨスやң௎のෆ
ௐにΑる৔合も。

やट͕͜るݞ

姿勢の悪さや血行不良原　因

●正しい࢟੎を心がけて
●ମのۓுや精神的なۓுからくるݞこΓにはਂٵݺを
●ストϨスにはٳଉとਭ຾を。͓ னٳみの��෼ఔ度のԾ຾
も効果的。

筋肉を緊張させない工夫を予防法

●πϘをܹࢗʜʜޙ಄部の಄֖ࠎ
の΁Γ、टのத心から�DN΄ど֎
ଆのࠨӈを྆手の਌指でԡす
こΓに効く৯΂物ʜʜಲ೑やうݞ●
なぎ、౾ྨ、ݰถ、Ϩόー、かつ͓

筋肉をほぐし、血行をよくする改善法

ख଍͕ྫྷ͑る

運動不足やストレス原　因

ౙはҥྨରࡦでஆかさをಀさない。Նにはྫྷ๪ରࡦを。
ମをਊからԹめる半身ཋも効果的。ౙは��ˆ、Նは��ʙ
��ˆくらいの͵るま౬で׼がでるまでΏͬくΓと。

体を冷やさない工夫を予防法

血行をよくする背伸び運動や軽い筋トレ

血行改善と自律神経の正常化改善法

଍にͨまΓがちな血ӷを॥؀しやすくするの
がഎ৳ͼӡ動。଍を少し։いてཱち、つまઌཱ
ちするΑうにかかとを্͛Լ͛するだけ。଍が
Թかく͡ײられるまで܁Γฦします。
ྫྷえੑをࠜຊ的にվળするには、ࢷ๱をݮら
してے೑をつける。ςϨϏを見ながらでもでき
るμンϕルମૢや଍のスクϫットを � ೔ ��
෼でもଓけましょう。

෩ɹअ

ҎԼの߲目に�つでも౰てはまれば、
ӡ動ෆ଍のஹしと見ていいでしょう。

運動不足チェック（40代基準）

Լをはくときにۤ࿑するۺ、ひもを݁んだΓۺ

ζϘンやスカートの΢Τストがきつくなͬͨ

എதに手がճΓにくくなͬͨ

চのものをरうとき、ඞͣしΌがΉΑうになͬͨ

少しのՙ物でもॏく͡ײられ、
ՙ物をͨ࣋ないことがଟい

Αく物につまͮく

֊ஈをঢͬͨΓ、ٸいでาくとଉ切れや動ዲがする

าくのがԯ߷で、֎出してもできるだけ
าかないΑうに৐Γ物を࢖う

ཱͬͨΓͨͬ࠲Γするとき、ࢧえが΄しくなる

֊ஈを߱Γるとき、଍を౿みはͣしそうで、
ඞͣ手すΓにつかまる

日常生活の中のチェックポイント

疲れやストレスがたまっていると、さまざまな体の不調が現れてきます。
少しの工夫と心がけで症状を予防・改善しましょう。

目がしょ΅しょ΅する、סきやすい、ޫ がまͿしい、目がかす
Ή、目のԞが௧い、目がॆ血するなどの症状がでͨら、目がർ
れているূڌ。

໨͕ർれる

パソコンや読書による目の使いすぎ原　因

จࣈをಡΉとき、目とॻྨのؒは��DNが理૝。ύιίンの
デΟスϓϨイとのڑ཭は、ͨͬ࠲ときにഎےを৳ばし、手を৳
ばすとその指ઌがը面に触れるくらいがϕスト。

精ർ࿑には目のϏλϛンといΘれるϏλϛン؟● "・̗ �・
#�、ЌŖカϩςン、మ෼など
ʢಲや܈#め、ർれにくくするϏλϛンߴのಇきをܦ神ࢹ●
のϨόーなどʣڇ
●目のػೳվળには、アントシアニンやルςインʢブルーϕ
リーや΄うれん૲、Ωϟϕπ、そばなどʣ

姿勢を正してときどきの休息を予防法

৯物ણҡのෆ଍にΑるもの、ストϨス・ෆنଇな生׆がҾき
͓こすң௎のӡ動ҟৗにΑるもの。ศҙそのものを͡ײにく
くなͬͨΓ、ྗےがམちると಺ଁԼਨになΓ、௎のӡ動がऑく
なΓます。

ศɹൿ

腸の調子を狂わせる生活習慣原　因

●ேのഉศश׳をつける
ೕをҿΉڇきൈけに�ഋのਫやى●
●Լෲ部のマッαーδで௎の動きをॿける
●ศҙをͨ͡ײらがまんしない
●όランスのΑい৯ࣄをする
●できるだけମを動かす
●ศൿに効く৯΂物
ɹʜʜݰถ、果物、
ɹӎのՖʢ͓からʣ、ւ૶、
ɹ໺ࡊ、ೕ੡඼、༉ࢷなど

便秘解消のポイント予防法

目৲にあるπϘ「ಏࢠ
Γょう」から、ࣖに޲けて
なでるΑうにマッαーδ。

①即効性のあるこめかみへの刺激

③目にいい食べ物

改善法

②ツボマッサージ

偏頭痛
緊張型頭痛

●෩अやೋ೔ਲいにΑるもの
●ຫੑの಄௧

●೴のҟৗがݪҼ
˞໋にؔΘる৔合もあるので、ܹしい௧みや、ଓく௧みの৔
合は医ࢣに૬ஊしましょう。

಄ɹ௧

偏頭痛

頭痛の種類

௧くなるલに目がチラついͨΓ、ుき気やᅅుを൐うことも。

側頭部がズキンズキン痛む症　状

●ྫྷやすʜʜ௧Ή部෼をྫྷͨいλΦルやණປでྫྷやす。
●圧ഭ・マッαーδʜʜこめかみをマッαーδしͨΓ、ԡさ
えて血؅を圧ഭすると௧みがやΘらぎます。
●安੩・ਭ຾ʜʜ҉い੩かな部屋で安੩にして௧みを࣏ま
らͤͨΓ、ద度なਭ຾をとること。
●マグωシ΢Ϝをとるʜʜ྘ԫ৭໺ࡊ、葉もの໺ࡊ、ごまな
ど。αϓリメントのར༻もいいでしょう。

改善法

緊張型頭痛

ײでしめつけられるΑうなרു、にかけてے಄部からटޙ
͡。ॏくԡさえつけられるΑうな͡ײで௧Ή。

しめつけられるように痛む症　状

●こΓがݪҼの৔合はԹめる
ɹこΓの部෼を࢖いࣺてカイϩや、೤い͓౬でし΅ͬͨλΦ
ルを౰ててԹめる。��ʙ��ˆくらいの͓౬に��෼ఔ度ਁ
かるೖཋも効果的。

●ຫੑ಄௧に効くπϘ
ɹ̡ ඦձʳ
ɹࠨӈのࣖを݁んだઢのத心
ɹ಄のてͬ ΃ん

リラックスして血行をよくする改善法

ʲఱப・෩஑ʳ
ӈにࠨ಄部の൅の生え際のޙ
ରになͬている「෩஑」、やや಺
ଆに「ఱப」

๏ؾݩνΣοΫͱ߁݈ HEALTH CHECK AND WELLNESS 株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
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෩अのݪҼの ��� Ҏ্は΢イルスのײછにΑるもの。໔Ӹ
ྗの௿Լは、ӫཆόランスの่れ、ਭ຾ෆ଍、٤Ԏ、ർ࿑、ス
トϨスがݪҼです。

直接の原因はウイルス原　因

●໔Ӹྗをߴめるʜʜཛ、౾෗、ڕなどのߴλンύクの৯΂
物、०の໺ࡊや果物でϏλϛン、ਫ෼をੵۃ的にとる。
●΢イルスをચいྲྀすʜʜ֎出ޙはඞͣうがいや手ચいを。
できればચإまで。
●マスクをするʜʜ֎出࣌はもちろん、৸るときにも効果的。
●ମをྫྷやさないʜʜମがྫྷえると、の
どやඓの血行がѱくなΓ、೪ບの఍߅
がऑまͬて΢イルスにײછしやすくな
Γます。Թかくすることを心がけましょ
う。
●部屋のԹ度をௐઅʜʜஆ๪でס૩し
ͨ部屋は、΢イルスのԹচ。加࣪ثや
ࣨ಺にચ୕物をׯしてௐઅを。

風邪のウイルスを寄せつけない予防法

௕ؒ࣌のデスクϫークやՆ৔のྫྷ๪がے೑のऩॖや血行
ෆྑをটき、ݞこΓを一૚ѱԽ。ࣄ࢓のストϨスやң௎のෆ
ௐにΑる৔合も。

やट͕͜るݞ

姿勢の悪さや血行不良原　因

●正しい࢟੎を心がけて
●ମのۓுや精神的なۓுからくるݞこΓにはਂٵݺを
●ストϨスにはٳଉとਭ຾を。͓ னٳみの��෼ఔ度のԾ຾
も効果的。

筋肉を緊張させない工夫を予防法

●πϘをܹࢗʜʜޙ಄部の಄֖ࠎ
の΁Γ、टのத心から�DN΄ど֎
ଆのࠨӈを྆手の਌指でԡす
こΓに効く৯΂物ʜʜಲ೑やうݞ●
なぎ、౾ྨ、ݰถ、Ϩόー、かつ͓

筋肉をほぐし、血行をよくする改善法

ख଍͕ྫྷ͑る

運動不足やストレス原　因

ౙはҥྨରࡦでஆかさをಀさない。Նにはྫྷ๪ରࡦを。
ମをਊからԹめる半身ཋも効果的。ౙは��ˆ、Նは��ʙ
��ˆくらいの͵るま౬で׼がでるまでΏͬくΓと。

体を冷やさない工夫を予防法

血行をよくする背伸び運動や軽い筋トレ

血行改善と自律神経の正常化改善法

଍にͨまΓがちな血ӷを॥؀しやすくするの
がഎ৳ͼӡ動。଍を少し։いてཱち、つまઌཱ
ちするΑうにかかとを্͛Լ͛するだけ。଍が
Թかく͡ײられるまで܁Γฦします。
ྫྷえੑをࠜຊ的にվળするには、ࢷ๱をݮら
してے೑をつける。ςϨϏを見ながらでもでき
るμンϕルମૢや଍のスクϫットを � ೔ ��
෼でもଓけましょう。

෩ɹअ

ҎԼの߲目に�つでも౰てはまれば、
ӡ動ෆ଍のஹしと見ていいでしょう。

運動不足チェック（40代基準）

Լをはくときにۤ࿑するۺ、ひもを݁んだΓۺ

ζϘンやスカートの΢Τストがきつくなͬͨ

എதに手がճΓにくくなͬͨ

চのものをरうとき、ඞͣしΌがΉΑうになͬͨ

少しのՙ物でもॏく͡ײられ、
ՙ物をͨ࣋ないことがଟい

Αく物につまͮく

֊ஈをঢͬͨΓ、ٸいでาくとଉ切れや動ዲがする

าくのがԯ߷で、֎出してもできるだけ
าかないΑうに৐Γ物を࢖う

ཱͬͨΓͨͬ࠲Γするとき、ࢧえが΄しくなる

֊ஈを߱Γるとき、଍を౿みはͣしそうで、
ඞͣ手すΓにつかまる

日常生活の中のチェックポイント

疲れやストレスがたまっていると、さまざまな体の不調が現れてきます。
少しの工夫と心がけで症状を予防・改善しましょう。

目がしょ΅しょ΅する、סきやすい、ޫ がまͿしい、目がかす
Ή、目のԞが௧い、目がॆ血するなどの症状がでͨら、目がർ
れているূڌ。

໨͕ർれる

パソコンや読書による目の使いすぎ原　因

จࣈをಡΉとき、目とॻྨのؒは��DNが理૝。ύιίンの
デΟスϓϨイとのڑ཭は、ͨͬ࠲ときにഎےを৳ばし、手を৳
ばすとその指ઌがը面に触れるくらいがϕスト。

精ർ࿑には目のϏλϛンといΘれるϏλϛン؟● "・̗ �・
#�、ЌŖカϩςン、మ෼など
ʢಲや܈#め、ർれにくくするϏλϛンߴのಇきをܦ神ࢹ●
のϨόーなどʣڇ
●目のػೳվળには、アントシアニンやルςインʢブルーϕ
リーや΄うれん૲、Ωϟϕπ、そばなどʣ

姿勢を正してときどきの休息を予防法

৯物ણҡのෆ଍にΑるもの、ストϨス・ෆنଇな生׆がҾき
͓こすң௎のӡ動ҟৗにΑるもの。ศҙそのものを͡ײにく
くなͬͨΓ、ྗےがམちると಺ଁԼਨになΓ、௎のӡ動がऑく
なΓます。

ศɹൿ

腸の調子を狂わせる生活習慣原　因

●ேのഉศश׳をつける
ೕをҿΉڇきൈけに�ഋのਫやى●
●Լෲ部のマッαーδで௎の動きをॿける
●ศҙをͨ͡ײらがまんしない
●όランスのΑい৯ࣄをする
●できるだけମを動かす
●ศൿに効く৯΂物
ɹʜʜݰถ、果物、
ɹӎのՖʢ͓からʣ、ւ૶、
ɹ໺ࡊ、ೕ੡඼、༉ࢷなど

便秘解消のポイント予防法

目৲にあるπϘ「ಏࢠ
Γょう」から、ࣖに޲けて
なでるΑうにマッαーδ。

①即効性のあるこめかみへの刺激

③目にいい食べ物

改善法

②ツボマッサージ

偏頭痛
緊張型頭痛

●෩अやೋ೔ਲいにΑるもの
●ຫੑの಄௧

●೴のҟৗがݪҼ
˞໋にؔΘる৔合もあるので、ܹしい௧みや、ଓく௧みの৔
合は医ࢣに૬ஊしましょう。

಄ɹ௧

偏頭痛

頭痛の種類

௧くなるલに目がチラついͨΓ、ుき気やᅅుを൐うことも。

側頭部がズキンズキン痛む症　状

●ྫྷやすʜʜ௧Ή部෼をྫྷͨいλΦルやණປでྫྷやす。
●圧ഭ・マッαーδʜʜこめかみをマッαーδしͨΓ、ԡさ
えて血؅を圧ഭすると௧みがやΘらぎます。
●安੩・ਭ຾ʜʜ҉い੩かな部屋で安੩にして௧みを࣏ま
らͤͨΓ、ద度なਭ຾をとること。
●マグωシ΢Ϝをとるʜʜ྘ԫ৭໺ࡊ、葉もの໺ࡊ、ごまな
ど。αϓリメントのར༻もいいでしょう。

改善法

緊張型頭痛

ײでしめつけられるΑうなרു、にかけてے಄部からटޙ
͡。ॏくԡさえつけられるΑうな͡ײで௧Ή。

しめつけられるように痛む症　状

●こΓがݪҼの৔合はԹめる
ɹこΓの部෼を࢖いࣺてカイϩや、೤い͓౬でし΅ͬͨλΦ
ルを౰ててԹめる。��ʙ��ˆくらいの͓౬に��෼ఔ度ਁ
かるೖཋも効果的。

●ຫੑ಄௧に効くπϘ
ɹ̡ ඦձʳ
ɹࠨӈのࣖを݁んだઢのத心
ɹ಄のてͬ ΃ん

リラックスして血行をよくする改善法

ʲఱப・෩஑ʳ
ӈにࠨ಄部の൅の生え際のޙ
ରになͬている「෩஑」、やや಺
ଆに「ఱப」

๏ؾݩνΣοΫͱ߁݈ HEALTH CHECK AND WELLNESS 株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
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自分の色＝イメージにあった部屋を作りたい。
そんな想いから「wagairo」は誕生しました。
毎日帰ってくるのが楽しくなるお家作りをコンセプトに

“ 上質でおしゃれなモノ。 ”
“ おうちでリラックスできるモノ。 ”
“ 使っていて楽しくなるモノ。 ”
“ ひとに優しいナチュラルなモノ。 ”
を厳選したインテリアのセレクトショップです。
ちょっとした普段の生活にオシャレ感をプラス。
きっと毎日が楽しい“wagairolife”の始まりです。

〒543-0001 大阪府大阪市天王寺区上本町5丁目3-15
TEL：06-6766-3361　FAX：06-6766-3345

˙営業時間/平日（月曜～金曜） 9:00～17:00
˙定休日/土日祝、GW、夏季休暇、年末年始

運営会社：株式会社サイネックス

寝 具  |  クッション  |  雑 貨
キッチン  |  収 納  |  テーブル

照 明  |  ダストボックス  |  etc…

ૹྉແྉͰશࠃʹ͓ಧ͚͍ͨ͠·͢ɻ
͝஫จ͸ͪ͜Β͔Β
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自分の色＝イメージにあった部屋を作りたい。
そんな想いから「wagairo」は誕生しました。
毎日帰ってくるのが楽しくなるお家作りをコンセプトに

“ 上質でおしゃれなモノ。 ”
“ おうちでリラックスできるモノ。 ”
“ 使っていて楽しくなるモノ。 ”
“ ひとに優しいナチュラルなモノ。 ”
を厳選したインテリアのセレクトショップです。
ちょっとした普段の生活にオシャレ感をプラス。
きっと毎日が楽しい“wagairolife”の始まりです。

〒543-0001 大阪府大阪市天王寺区上本町5丁目3-15
TEL：06-6766-3361　FAX：06-6766-3345

営業時間/平日（月曜～金曜） 9:00～17:00
定休日/土日祝、GW、夏季休暇、年末年始

運営会社：株式会社サイネックス

寝 具  |  クッション  |  雑 貨
キッチン  |  収 納  |  テーブル

照 明  |  ダストボックス  |  etc…
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　「宇治市くらしの便利帳」は、宇治市にお住まいの皆様方へ、市の行政情報をお届けする

とともに、地域企業の発展につなげることを目的として発行いたしました。

　また、市民の皆様方に、より利便性の高い情報源としてご利用いただけるよう、官民協働

事業として宇治市と株式会社サイネックスとの共同発行としました。

　「宇治市くらしの便利帳」は、地域の各団体及び事業者の皆様のご協力により、行政機関

への設置はもとより、宇治市の皆様へ無償配付することができました。あらためて心より厚く

お礼申し上げます。

■「宇治市くらしの便利帳」に掲載の行政情報は、令和4年11月現在の情報を掲載していま

す。社会情勢の変動等により内容が変更される場合がありますので、あらかじめご了承くだ

さい。行政情報の内容・手続き等で不明な場合は、各担当課までお問い合わせください。

■掲載されているスポンサー広告は、暮らしの情報としてご活用ください。広告内容と生活

ガイドについては株式会社サイネックスにお尋ねください。

令和5年2月発行

宇治市／株式会社サイネックス

株式会社サイネックス
〒543-0001 大阪府大阪市天王寺区上本町5-3-15

TEL.06-6766-3333（大代表）

無断で複写、転載することはご遠慮ください。

株式会社サイネックス 京都支店
〒615-0022 京都府京都市右京区西院平町25

TEL.075-315-0085

※掲載している広告は、令和4年11月現在の情報です。

発　　行

制　　作

広告販売

見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォントを
採用しています。
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