
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

６月 
笑
顔
に
な
ろ
う
！ 

 

効
果
と
体
操 

割りばしをくわえて、前
歯が８～１０本見えるま
で口角を上げましょう。 
 できるだけ大きく口を開

けましょう。 

口を閉じて、空気をいっ
ぱい閉じ込めて、ほっぺ
を膨らましましょう。 
 

ｺﾏｰｼｬﾙ２つ分 
（３０秒）続けて、 
ｺﾏｰｼｬﾙ１つ分 
（１５秒）休む 

３セッ
ト 

ｺﾏｰｼｬﾙ１つ分 
（１５秒）続けて、 
ｺﾏｰｼｬﾙ１つ分 
（１５秒）休む 

４セッ
ト 

ｺﾏｰｼｬﾙ２つ分 
（３０秒）続けて、 
ｺﾏｰｼｬﾙ１つ分 
（１５秒）休む 

３セッ
ト 

医医療療生生協協  ケケアアセセンンタターーひひだだままりり 

☎ 048-760-2630 

〒〒334444--00005544  春春日日部部市市浜浜川川戸戸 22--1133--1177 

番組の途中に入る、 
ｺﾏｰｼｬﾙを使ってでき
る体操です(^^♪ 
ｺﾏｰｼｬﾙになったら、
ぜひ思い出してやっ
てみてください❢ 

新しい令和の時代となり、広報委員会
も新しくなりました。 
今年も、みなさんに楽しく読んで頂け

るように、ひだまりニュースの発行を頑
張っていきます！ご要望、感想など、ぜ
ひお寄せください♪ 

 

 

皆
さ
ま
、
笑
顔
わ
す
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 
笑
顔
が
も
た
ら
す
良
い
効
果
と
、
こ
の
効
果
を
引
き

出
す
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
試
し
く
だ
さ

い
。 

 
 

☆
効
果
☆ 

①
免
疫
力
ア
ッ
プ 

 

人
の
体
に
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
か
ら
自
分
を
守

っ
て
く
れ
る
Ｎ
Ｋ
細
胞
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
）

と
い
う
免
疫
細
胞
が
存
在
し
ま
す
。
こ
の
細
胞
を
活
発

に
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

②
ス
ト
レ
ス
解
消 

 

脳
内
に
分
泌
さ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

は
別
名
「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
言
わ
れ
、
ス
ト
レ
ス
を

軽
減
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
が
多

く
分
泌
さ
れ
ま
す
。 

③
睡
眠
の
質
を
高
め
る 

 

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
上
昇
は
、
睡
眠
を
深
く
し
睡
眠
の
質

を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

④
美
容
の
効
果 

 

表
情
筋
が
鍛
え
ら
れ
、
顔
の
た
る
み
を
予
防
す
る
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
に
も
な
り
ま
す
。 

  

作
り
笑
顔
で
も
、
自
然
な
笑
顔
で
い
る 

と
き
と
同
じ
効
果
が
あ
り
ま
す
。 


