
     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2017 年 6 月 

今回のテーマ  「水」 

か～   ｣ 

                                                      

人は水の中で誕生して水なしでは生きてい

けない。ここ東京では水の大切さは？存分

に使ってあぁ幸せと思っている。 

でもいつかネパールに行った時、高い山が

あるので川にはたくさん水が流れているが

水道水は時間制で給水されていた。さらに

水といえば思い出すのは 35 年前に東京都

三原島で三原山の砂漠をさまよったとき 5

歳くらいの娘をおんぶしていたが、水筒を

持っていなかった。しばらく頂点を目指し

て歩いてもなかなかたどり着かない。頂に

ついた時はのどがカラカラ！あの時さまよ

い続けていたら生命がなかった･･･！水が

本当に大切だと恐ろしくなる思い出です。 

M.M 

薬局 学園ファーマシー スタッフのつぶやき  

東日本大震災の時に 1 歳だった娘
の為にペットボトルの水を探し
たのですが、一時期手に入りにく
く困ったことがありました。 
日本では普段水がなくて困ると
いう事はあまりないので、災害な
どの時に水があるありがたみを
実感します。水がある生活につく
づく感謝です。 

R.M 
私の故郷は長野でそばや山葵など美味
しいものがいっぱいあります。冷たく清
らかな湧き水のおかげです。 
そこで！そんな「美味しい水」と掛けて
「必死なイカと闘うタコ」と解きます。 
その心は・・・どちらも『澄み（墨）が
命』です！ 
もうひとつ。「美味しい水」と掛けて「一
途な猪」と解きます。 
その心は・・・どちらも『湧き水（脇見
ず）』です！ 
おあとが・・・！？ん～水に流して～♬ 

F.M 

子供達が小さい頃よく山梨にキ
ャンプに行っていました。 
山梨の川の水は夏でも冷たく、と
てもキレイでした。 
小さな滝つぼが子供たちの飛び
込みスポットで楽しそうに飛び
込んでいた姿が懐かしく思い出
されます。また自然のパワーをも
らいに訪れてみたいです。 

T.T 

毎日洗顔後は毛穴を引き締
めるため、冷たい水で流し
ています！いつまでも美し
くいるために色々な方法を
試しています！ 

M.S 

1 歳になった娘に、お花への水やりを
覚えてほしくて父に相談したところ、
トマトとピーマンの苗をくれました。
「トマトにお水あげて！」と言うと娘
は自分に水をかけてしまいました。い
つになったらトマトとピーマンにお
水をあげられるようになるかな？ 

H.O 

水が大嫌いで、顔を洗うことすら
できなかった娘。さすがにこれで
は困ると、スイミングに通わせる
ようになってからもう何年にも
なりますが、今では水泳選手を目
指して毎日泳いでいます。 
苦手のその先にも可能性は広が
っているのだと教えられました。 

A.F 

「水」は大好き！その中をかいくぐり自
分の身体全部を使って自由に泳ぐ！こ
の解放感がたまりません。人間は水の中
で誕生した生命を受け継いでいる生物
なので、水の中を浮遊することは本来の
自分を取り戻す気持ちの良い感覚なの
でしょうか？ 
これから泳ぎに最適な季節となります。
体のコリを取って楽しみませんか？ 

Y.A 
 

田舎育ちの私の小さい頃の飲み
水といえば井戸水。夏は冷たく、
冷蔵庫がなくても十分美味しか
ったです。 
東京に出てきて塩素消毒の臭い
が鼻について飲みたくなかった
水が、いつしかそれにも慣らさ
れました。それどころか今は東
京の水は美味しいと定評がある
そうで人の味覚、臭覚の慣れの
こわさを感じています。 

S.N 



心がけたい日常の習慣 

免疫力アップ体操 

 
 

全身編                              ～１日５分 朝の簡単体操～ 

リンパの流れを良くするストレッチ運動です。            

リンパは体中に巡っていて、体に不要なものがたまりやすい部分です。 

リンパの流れを良くすることで、代謝が活発になり、         

免疫力を引き出してくれます。                   

１日を元気に過ごすためにも、ぜひお試しください。 

 

 

1⃣リンパのゴミ箱をきれいにする 

鎖骨の周りは体中のリンパが集まり、外に出す出口と言われている部分です。 

ゴミ箱がいっぱいになっていると 

体操の効果が半減するので、始める前にきれいにしましょう。 

 

 

 

 

 

2⃣肩をスッキリさせる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3⃣肩甲骨をほぐす 

 

  

① 右手で左側の鎖骨の下に手を当て、鎖骨の下に沿

うように１０回ゆっくりさすります。 

② 左手で右側の鎖骨も同じように。 

③ 呼吸は楽に行いましょう。 

① 背骨を中心に肩

を前に出し、背

中を丸めます。 

② ①のまま両肩を 

上に挙げます。 

③ 挙げた所からゆっくり

肩を後ろに回していきま

す。これを 3回 

これなら私も 

続けられるな！ 

1 日 5分 

簡単体操で 

免疫力 UP！ 

① 手のひらを胸の前で

合わせて、息を吸いな

がら上に挙げます。 

② 手のひらを前にして、息

を吐きながらゆっくり肘を

開いて三角形を描きます。 

③ 肩が痛い場合は、手を上

に挙げず、①の胸の前で合わ

せた手を左右に広げます。 

90°に 

裏へ続く⇒ 



 

4⃣脇腹すっきり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5⃣時間があれば立ち上がって、足もすっきり 

① 指を胸の前で 

掛け合わせ、頭の上に

持っていきます。 

② 右斜め方向に、息を吐きながら傾き、15秒ほどゆらゆ

ら揺れます。左も同様に行います。 

① 立った状態で、壁に手を当て片足

を気持ちの良いところまで後ろに

引きます。 

② 息を吐きながら踵を上げ、吐きながら下げま

す。片側で 10回行います。反対の足も同じ様に行

います。 

1⃣～4⃣は座ったままでもできます ポカポカして 

体の軽さが 

実感できます！ 


