
 

難
し
そ
う
と
い
う
印
象
の
俳
句
で
す
が
、

は
じ
め
て
み
る
と
楽
し
く
、
趣
味
の
ひ
と
つ

に
な
っ
た
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
特
別
な
と
こ
ろ
に
行
か
な
く
て
も
Ｏ

Ｋ
。
普
段
の
生
活
の
中
で
見
た
こ
と
や
感
じ

た
こ
と
を
俳
句
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

◆
五
・
七
・
五
で
詠
む 

 
基
本
的
な
ル
ー
ル
か
ら
説
明
し
ま
し
ょ

う
。
俳
句
は
定
型
詩
で
、
五
・
七
・
五
が
型
。

た
と
え
ば
、
与
謝
蕪
村
の
有
名
な
俳
句
、「
菜

の
花
や
月
は
東
に
日
は
西
に
」
は
き
っ
ち
り

型
に
収
ま
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
松
尾
芭
蕉

の
「
旅
に
病
ん
で
夢
は
枯
野
を
か
け
廻
る
」

の
よ
う
に
、
五
・
七
・
五
に
あ
て
は
ま
ら
な

い
も
の
も
あ
り
、
字
余
り
や
字
足
ら
ず
と
し

て
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
俳
句
を
は

じ
め
る
に
あ
た
っ
て
は
、
五
・
七
・
五
の
型

を
守
る
こ
と
を
心
が
け
た
い
も
の
。
最
初
か

ら
何
で
も
Ｏ
Ｋ
に
す
る
と
、
基
本
の
型
が
な

か
な
か
身
に
つ
き
ま
せ
ん
。 

 

◆
音
数
の
数
え
方
に
は
ル
ー
ル
が
あ
る 

 

五
・
七
・
五
で
す
が
、「
17
字
」
で
は
な

く
、「
17
音
」
と
さ
れ
、
音
数
の
数
え
方
に

は
規
則
が
あ
り
ま
す
。「
し
ゃ
」「
き
ょ
」
な

ど
の
拗
音
を
含
む
語
は
１
音
と
し
て
数
え

ま
す
。
た
と
え
ば
、
「
社
長
さ
ん
」
な
ら

「
し
ゃ
・
ち
ょ
・
う
・
さ
・
ん
」
で
５
音
と

な
り
ま
す
。
一
方
、
小
さ
い
「
っ
」
の
促
音

は
１
音
と
数
え
ま
す
。
た
と
え
ば
、
「
カ
ッ

プ
」
は
３
音
で
、「
失
敗
」
は
４
音
と
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
長
音
の
「
ー
」
に
つ
い
て
も

同
様
に
、
１
音
と
数
え
ま
す
。
た
と
え
ば
、

「
コ
ー
ヒ
ー
」
は
４
音
と
な
り
ま
す
。 

 

◆
季
語
を
入
れ
る 

 

季
節
を
イ
メ
ー
ジ
さ
せ
る
言
葉
、「
季
語
」

を
入
れ
る
の
も
俳
句
の
ル
ー
ル
。
季
語
は
春

夏
秋
冬
と
新
年
の
５
つ
に
分
け
ら
れ
て
い

ま
す
。
季
語
を
１
冊
に
ま
と
め
た
歳
時
記
を

用
意
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
歳
時
記
を

パ
ラ
パ
ラ
と
眺
め
る
だ
け
で
も
、
い
ろ
ん
な

言
葉
が
並
ん
で
い
て
楽
し
い
も
の
で
す
。 

 

◆
五
感
を
総
動
員
す
る 

 

季
語
を
入
れ
て
五
・
七
・
五
で
詠
め
ば
、

俳
句
は
完
成
で
す
。
身
の
ま
わ
り
を
見
渡
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
散
歩
に
出
て
み
る
の
も
い

い
で
し
ょ
う
。
俳
句
を
詠
む
と
き
は
、
五
感

を
総
動
員
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
見
え
る
も

の
、
聞
こ
え
る
も
の
、
触
れ
た
も
の
、
に
お

い
、
食
べ
た
も
の
な
ど
。
そ
の
と
き
思
っ
た

こ
と
を
言
葉
に
し
て
い
く
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
。
感

動
し
た
こ
と
、
驚
い
た
こ
と
、
悲
し
か
っ
た

こ
と
な
ど
、
何
で
も
俳
句
に
な
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
俳
句
を
上
達
さ
せ
る
コ
ツ
は
と
に

か
く
た
く
さ
ん
詠
む
こ
と
。
ポ
ケ
ッ
ト
サ
イ

ズ
の
句
帳
を
用
意
し
て
、
詠
ん
だ
俳
句
を
書

き
と
め
ま
し
ょ
う
。
俳
句
作
り
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
慣
れ
た
ら
句
会

に
参
加
す
る
の
も
わ
く
わ
く
し
ま
す
。 

「俳
句
」を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 
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免
疫
細
胞
の
約
70
％
が
集
ま
っ

て
い
る
と
い
わ
れ
る
腸
。「
腸
活
」
と

い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
と
て
も

重
要
な
臓
器
で
す
。
腸
を
活
発
に
す

る
こ
と
で
、
便
秘
の
改
善
だ
け
で
な

く
、
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
実
際
、
腸
に
よ
い
食

べ
も
の
を
積
極
的
に
と
っ
て
い
る
と

い
う
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
食

べ
も
の
だ
け
で
な
く
、
運
動
や
マ
ッ

サ
ー
ジ
な
ど
で
も
腸
を
活
発
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

腸
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
骨
盤
の
内
側

の
き
わ
、
触
っ
て
み
る
と
硬
く
な
っ

て
い
る
と
こ
ろ
を
よ
く
も
む
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
あ
お
向
け
に
な
っ
て

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
上
下
に
こ
す
る
よ

う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
よ
く
も
ん
で
ほ
ぐ
す
こ
と
で
、
腸

の
血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ
を
ス
ム
ー

ズ
に
し
ま
す
。 

 

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
も
有
効
で

す
。
う
つ
伏
せ
に
な
っ
て
、
足
先
は
軽

く
開
き
、
手
は
胸
の
横
あ
た
り
に
つ

き
ま
し
ょ
う
。
両
ひ
じ
を
伸
ば
し
て

上
体
を
起
こ
し
、
８
秒
間
そ
の
ま
ま

に
。
こ
の
と
き
、
体
の
前
側
か
ら
お
な

か
を
十
分
に
伸
ば
す
こ
と
、
腰
を
そ

ら
さ
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

腹
筋
を
伸
ば
す
こ
と
で
腸
が
刺
激
さ

れ
、
活
発
に
働
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

朝
起
き
て
す
ぐ
、
ま
た
は
、
夜
寝
る
前

に
行
い
、
毎
日
の
習
慣
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。 

 友人の家などに訪問し、菓子を大皿で出された場

合、いつとっていいかタイミングがわからないこと

がよくあります。みんなが遠慮し、自分も含めてだれ

もとろうとしないのはよくある光景です。 

 出された菓子にそのまま手をつけないのは、ホス

トに対して感じよくないので、自分から声を挙げて

みましょう。「おいしそう。さっそく、いただくわね」

などと添えるといいでしょう。また、「お先にどうぞ」

「○○さん、どれになさる？」と近くの人に菓子をと

るよう促すのもスマートです。そのひと言で、みんな

が菓子をとりやすい雰囲気になります。 

 一方、ホスト側なら、「これ、おすすめのクッキー

よ。どうぞどうぞ」などと声をかけ、器を客側に近づ

けたりすると、菓子をとりやすい雰囲気になります。

また、「○○さん、ひとつ召し上がってみて」と個別

に声をかけてすすめるのも一案です。 

 なお、ケーキや和菓子など、ひとりひとりに菓子を

出す場合は、「お茶が右、菓

子が左」になるように置く

のが基本的なルール。出す

順番は、客の左から出すと

きはお茶から、右側から出

すときは菓子から。先に出

したものの上を別のもの

が通過するのを避けるた

めです。 



キッコーマン ホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 

①柿の種 ②お子様ランチ 

③アスパラガス 



 血流をよくすることはとても大切で、疲れがとれ

にくい、肩こりや頭痛に悩まされるなどの不調は、血

流が滞ることで起こりやすくなります。そもそも、血

流が滞る要因のひとつとして、血管の老化が挙げら

れます。動脈は膨らんだり縮んだりして血液を押し

出しますが、老化して硬くなると弾力がなくなり、血

流が悪くなります。それに、「肉体の年齢は血流で決

まる」といわれています。血流がスムーズだと見た目

に若々しく、肌や髪にツヤが出ます。 

 毛細血管の老化や減少も血流を悪くさせる要因の

ひとつです。毛細血管はとても細く、詰まったり切れ

たりしやすいもの。血流が滞ると、組織がボロボロに

なって消えてしまいます。これが、「血管のゴースト

化」で、動脈硬化や糖尿病、高血圧にもつながります。 

 さて、血流改善のポイントは４つあります。まず、

血管の材料となるコラーゲンを積極的に摂ること。

コラーゲンは動物性タンパク質とビタミン C、鉄分

から作られます。肉や魚、卵などのタンパク質、レモ

ンやピーマン、ブロッコリーなど、ビタミン Cを多く

含む食材を摂りましょう。 

 次に、ポリフェノールを摂ること。ポリフェノール

には抗酸化作用があり、血管内の炎症を抑え、血管を

しなやかにする働きがあります。高カカオチョコ

レートやコーヒー、紅茶、赤ワイン、ほうれん草など

が、ポリフェノールを多く含みます。 

 そして、手軽にできる方法としておすすめなのが、

乾布摩擦をすること。長さ１メートルくらいの乾い

たタオルを使います。乾布摩擦は素肌に直接行うイ

メージがありますが、シャツや下着の上から行って

もＯＫ。まず、タオルを畳み、おへそのまわりを時計

回りにやさしくこすりましょう。10回を目安にしま

す。次に、タオルを開いて背中側に回し、両端を持っ

て腰にあて、左右にこすりましょう。そのあと、斜め

になるようにして持ち、両肩を交互にこすります。以

上を10回を目安に繰り返しましょう。乾布摩擦を行

うことで自律神経が整い、血流がよくなります。 

 最後に、運動すること。できればウォーキングなど

の有酸素運動と筋トレを両方行うのがベストです。

筋トレでおすすめはスロースクワット。足を肩幅よ

りも少し広めに開いて立ち、腕は胸の前で組みます。

息を吸いながらゆっくりひざを曲げて腰を落とし、

ひざがつま先の上にきたら、息を吐き切ります。その

後、息を吸いながらゆっくりひざを伸ばして立ちま

す。これを 10回繰り返しましょう。週に２～３回行

うだけでも効果があります。 

血液が滞るのを防いで、血管を若返らせる！ 



 

 

 

 
 

 

会社名 ： 有限会社 美松花園         

住所   ： 〒810-0042  

        福岡県福岡市中央区赤坂1丁目2番1号  

        シャンボール赤坂 1F （赤い煉瓦のマンション） 

        赤坂けやき通り警固西交差点角 警固町バス亭前 

        地下鉄 赤坂駅 2番出口から国体道路方向徒歩3分 

連絡先  ：  092-751-0106 FAX 092-781-0215 

E-MAIL ：  hana38@mimatu-k.net 

4月号、いかがでしたか？ 

来月もみなさんに 

「けやきの風」を 

お届けできますように！ 

   
 満開の桜の中で、各地の官公庁や多くの企業で入庁式や入社式が開かれました 

今年は採用者を増やす企業が目立ち「若い柔軟な発想で新しい風を吹き込んで 

欲しい」と激励の挨拶がありました。淡いピンク色の桜を見上げると優しい春の日

差しが感じられ、新入社員・新年度を迎えた皆さんを応援してくれているように 

感じます。気持ちを新たに頑張っていきたいものです。 

 桜とともに落葉樹の芽吹きの季節でもあります。ウツギや黄金コデマリなどの 

新芽が芽吹く姿はわくわくする気持ちになれます。 

 花風水では、花は凶作用から人を守り幸運を招くパワーがあるようです。切花が

水を吸収し、花の気を発散し良い気を部屋に充満させて力を発揮してくれるのだそ

うです。花や観葉植物のように生気をもつものは空間に生気をもたらしてくれるだ

けではなく外から生気を呼び寄せてくれる働きがあるそうです。また、花というの

は生活には必要ないけれど、あると心が豊かになります。補充の運気があり自分の 

足りない運気を補ってくれる働きがあるそうです。さらに女性は目にするものが 

そのまま自分の容姿になるという性質があるので家の中にお花を飾って毎日眺めて 

いるとそれだけで美しく若々しくなれるという効果もあります。玄関に生気のある

ものを置くと良い気が入りやすくなります。次におすすめは寝室です。花のある 

空間で眠ると寝ている間にお花の生気を吸収するため運気の再生率がアップする 

そうです。人は目覚めて最初に目にするものから多くの運気を吸収するのでベッド

サイドに飾っておくとより効果的です。新しい生活が始まり緊張や不安が続く時期 

ですが、少しでも不安を取り除き毎日の生活リズムを整える為にも一輪のお花の 

癒す力を試しててみてはいかがでしょうか。 

 4月はたくさんのご就任御祝とソフトバンクホークスのドーム開幕戦のお祝のお

花のお届けでスタートさせていただきました。これから入園・入学のお花を 

ご準備させていただきます。人生の節目に寄り添える素敵なお花をお届けしたいと 

スタッフ一同努めておりますので宜しくお願いいたします。 


