
 

～ワクワク wellness ～ 

心身魂のお掃除処 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の梅雨開けのなんと早い事 ( ﾟДﾟ) まだ 6

月だというのに既に夏がやってきました！！ 

今年の夏の予定は立てていらっしゃいますか？ 

日頃ハードに動いていらっしゃる方は、とにかくリ

ラックスがしたい！という方も少なくないと思いま

す。温泉に浸かってリラックス～～～。ホテルのプー

ルサイドでまったり読書でリラックス～～～。パワ－

スポット巡りでリラックス～～～。森林浴でリラック

ス～～～。リラックス方法は人それぞれだと思いま

す。 

巷で盛り上がっているサッカーなどのスポーツで、 

（ちなみに私はサッカーのルールさえわかりません） 

 

 

 

 

 

 

普段の生活作業の、掃除、洗濯、アイロンかけ、料理

等。又毎日の仕事、介護士、保育士、医者、看護師、

大工さん、美容師、音楽家、事務、お茶、お花、お習

字、武道、舞踊、ありとあらゆるものが、頑張ろう！

とりきんでいる時よりも、リラックスしている時の

方が、断然いいパフォーマンスになりますし、こ

れまた疲れない。ましてや、いざここ一番という時

にはなおさら、緊張したり力んだりするのではなく、

リラックスした状態で臨みたいものです。 

 

 では、そうありたいリラックスする為に、どこかに

行かなければリラックスできなかったり、何か道具が

必要だったり、静かな環境が必要だったりでは、リラ

ックスの状態が特別な状態ということで、普段使いに

ならなくなってしまいませんか？ 

 

 先日施術中のお客様との会話で 

『最近、仕事中でもとてもリラックスしているのがわ

かるんです。体がよく動いて楽なんです。金曜の夕方

になっても疲労感がないし、（月～金フルタイムでお 

勤めの方）なによりも、あんなにやめてやろう！と思

っていた仕事が今は、楽しくって楽しくって。ほんと

うにありがとうございます。今でも仕事量は増えたぐ

らいでかなり忙しいんですよ。なのに･･･』 

『そうですか～こちらこそ嬉しいご報告ありがとう

ございます。私のできる事は、その方法をお伝えして

こっちですよ～と道案内することしかできません。な

さったのは〇〇子さんご自身です。毎日のお仕事でそ

れができるようになれば、ご自身がそのことを意

識するだけで、いつでもどこでもリラックスで

す。何も特別な事はありません。本来はリラック

スしているのが当たり前の状態で、その状態でいる時

に、心も体も魂も正常に動くように人は設計されてい

るようです♪是非お友達にシェアしてください！』 

『実は、最近になって会社で掲げているスローガンと

いうか、目標というかが【エナジーマネージメント】

なんです。タイムマネージメントではないですよね。』 

『そうですよね。いまだに手帳の使い方とかってタイ

ムマネージメント系に通っている方、ご苦労様です

ね。。。。』 

『エナジーマネージメントする為にタイムマネージ

メントもありかもしれませんが、それすっ飛ばしても

いいですよね あっはっはっは～～～♪佐藤さんに

教えていただいたリラックスの方法って、まさにエ

ナジーマネージメントそのものズバリですね！』 

 うちは、心身魂のおそうじ処の整体屋です。その方

法忘れちゃったよ。え！！聞いてないよ。復習させて

～。いらしてくださいませ。楽しい愉しい毎日にご案

内させていただきます(‘◇’)ゞ 

--*------*-----*-----*-----*-----*-----*------ 

家呑み トモごはん 【スコップコロッケ】   
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素晴らしいパフォーマンスが

できた時には、解説の方が「と

てもリラックスしていてよか

ったですね～」というのを

耳にされたことがあると思

いますが、スポーツに限らず 

①コロッケを丸めず 

容器に敷き詰める 

②パン粉を油でいた

めて焦げ目をつけ①

の上にのせて食べる

直前オーブンで再度 



【今月の付箋】  「ゆる」身体・脳革命 著:高岡英夫 より 

  

 

 

筋肉にグット力を入れると圧力が増しますが、力を入れ

っぱなしでは血液やリンパが流れる事ができず、どんど

ん（①     ）がたまってしまいます。しかし、身

体をゆるめれば圧力が下がります。 

 

試合の最中にも自在に力をゆるめる事ができれば、筋肉

が縮んだり伸びたり自由に動き、圧力の変動によって

（②    ）が促進されます。（③     ）、疲労

物質が貯まらず、酸素と栄養素が身体中に行き渡るとい

う事です 

 

① 疲労物資 ②新陳代謝 ③ゆるんでいればいるほど 

 

 

職業ごとに、独特の動きがあることがわかりました。さ

らに、同じ仕事をする職人さんでも、人によって動き方

が違います。親方や棟梁と呼ばれる熟練者ほど、仕事の

手際がいいのですが、かと言って動作が速いわけでもな

い。むしろ、（①    ）している事が多いのです。 

熟練者達は身体によけいな（②   ）が無く、動き 

 

 

に無駄が無いから、ゆったり動いているようでも仕事

の効率がいいのです。さらに感心することには、彼ら

の動きは、効率がいいだけでなく、とても

（③     ）。見ていて惚れ惚れするくらいでし

た。 

 

①ゆったり ②緊張  ③美しい 

 

 

人間の精神活動や知的作業、思考能力といったもの

も、実は脳内の（①    ）によって促進されます。

血液の循環が悪くなって脳内の酸素が減れば、どれほ

ど優秀で博学な人でも、凡人と同じ状態になってしま

います 

反対に、（②  ）にどんどん血液を送りこんでやれ

ば、集中力や判断力、創造力が増し、それが途切れる

ことなく続きます。頭も身体も（③     ）があ

りません。 

 

① 血液循環 ② 脳  ③ 疲れること 

 
*～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～*～～～～～* 

【お知らせ】 自転車の空気入れあります！ご入用の際にはお声がけくださいませ♪ 

*07 月 17日（火）は 10 時･13 時・19 時の三回 本町社会教育会館にて己書幸座を致します。 

*07 月 28日（木）は 13時・15 時の二回 本町社会教育会館にて己書幸座を致します 

7 月の護摩祈祷はお休みです。8 月 28 日 11 時半・２０時に行います。 

魂の浄化である護摩祈祷に、ご家族、ご友人お誘いあわせの上ご参加ください。 

（会員でない方もぜひ！但し神事の為、喪中の方は丌可.） 

一般住宅の至近距離で護摩祈祷を宗教を問わず一般の方が体験できるのは、とても貴重な体験です!! 

 

毎月 28 日に当院にてお護摩のご祈祷をいたします。当院で執行する神道の護摩祈祷は、護摩木を燃え盛

る炎の中にご自身でくべていただきます。護摩壇の上には薄い紙の切り下げを吊るして行います。大厄を消

除し家内安全、商売繁昌、健康長寿、世界平和など、私たちの諸願成就をお祈りするものです。ぜひお護

摩の音と香と熱氣をご自身で体感できる、参加型のお護摩のご祈祷を体験なさってください 

*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～～～*～～～ 

 

経済産業省より 

登録番号 01000829 号 

厚生労働省より 

発医政 0321 第 4 号 

それぞれより承認いただき

ました  己書幸座、笑顔 量産体制！ 

笑顔に私自身パワァを頂きました。 

ありがとうございます m(__)m 


