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トドの毒舌

新日本妖怪紀行

タウンニュース

スポーツ大好き
「郡山剣道連盟居合道部」「二上スポーツ少年団」

読者のお便りFREE TALK＆ちさとの星占い

クロスワードパズル＆まめちしき

インフォメーション

「MUSEUM」「ART」「PLAY」「EVENT」

こちら編集部

となりのお昼ごはん  ひかりの森

2019円の旅 ー 香久山を秋ウォーク ー

伊賀もん　パティスリーサンタ／中出 耕次・充佳さん　

生活向上委員会

プレゼント

毎月25日デジタルパンフレット配信！

感謝を込めて増量中

yomiっこクーポン！

蕎麦をたぐり酒をたしなむ！

旬蕎麦
おいしい！ 楽しい！

味覚狩り06

45

ながらエクササイズで

　　体メンテナンス08

YCニュース40

https://ynl.co.jp https://narakko.love

本誌で掲載している価格表示は、原則的に税込みです（特に明示あるものを除く）

ムリなく
毎日楽しく

「私だけのコスモス」

撮影者：石原敏秋さん

撮影場所／法起寺（斑鳩町）

法起寺にはコスモスが何万と咲きました。しかし、

この花だけが私を見つめてくれました。

■法起寺は別名、岡本尼寺、岡本寺、池後寺、池後尼

寺と呼ばれ、平成5年に法隆寺とともに世界文化遺産

に登録。706年創建の三重塔（国宝）は日本に現存す

る最古のもの。（拝観料：一般300円）
❶住所 ❷氏名 ❸電話番号 ❹写真のタイトル ❺説明文 ❻撮影地
を明記の上、画像をメール（info@ynl.co.jp）に送付ください。

を感じられる1枚を募集 締め切り：10月15日12月

＊応募作品の中から編集部での審査の上、掲載を決定します

yomiっこ「巻頭ページ」にあなたの写真を掲載!!
奈良の風景や伝統行事、イベントなど、
あなたのお気に入りの写真を毎月募集します。

目次フォト
大募集！
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杉町

ココ

ココ

大和郡山市杉町35-1
西谷建設ビル1階
12：00〜22：00 ●完全予約制
水・日曜、第 2 土曜　　あり

0120-88-4436

■ゴルフ ／桜井市

桜井ゴルフセンター

桜井市外山747 
夜明け〜21：30
無休　　あり

090-5136-9844

薬師町 外山

JR・近鉄
桜 井

市役所
中和幹線

榛原→←八木

★

169169

165

ココ ■リシャフト工房 Dr.GOLSYS 併設！

★「ほぐし処 ビッグサム」隣接
★女性専用打席・飲み物サービスなどもあり

太もも・腰・肩甲骨周りの筋トレで
スイングに差をつけよう
“ゴルフは体幹で打つ”が常識。腰周りと、

肩甲骨、太ももの筋肉を鍛えれば体幹が鍛

えられ、安定した力強いスイングができる。

“その逆も真なり”で、ゴルフの練習が、

筋トレになる。自然目線がうれしい同セン

ターで筋トレ目指し、ナイスショット♪

休憩室

■打席数／80　■フェアウェイ／310ヤード
■ボール代／60球500円
※プリペイドカードがお得
■貸しクラブ無料　
■貸し靴なし（スニーカーでＯＫ）

■ パーソナル整体　初回6,480円 ⇒ 半額
■ 漢方樽サウナ　4,000円

カンタン予約

女性専用

■温浴・整体 ／大和郡山市

温浴+整体 まりの手
女性院長による女性のための整体
エクサで疲れたカラダをリセット
　女性院長による独自の痛くない「やさし

いタッチ」で、骨盤や背骨をはじめカラダ

のゆがみを整え、体液の流れを良くし、こ

わばった筋肉のコリがほぐれます。一緒に、

ハーブ9種を蒸気で浴びる漢方樽サウナも。

内臓を温め、デトックス効果が抜群だ！
どんな悩みも辻本
先生におまかせ♪

寝落ちする心地よさ

　パーソナルトレーナーの三
浦真己先生。介護福祉士でも
あり、スポーツジムでも活躍中

●

●

●

近鉄奈良

小
西
さ
く
ら
通
り
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←JR奈良駅
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漢國神社

高天

コンビニ

北岡
産婦人科

みずほ証券
★

■30分 3,300円〜
■訪問指導 7,000円〜
■グループ指導 10,000円/時〜

■ストレッチ･エクササイズ･姿勢改善 ／奈良市

M’ｓ Style Lab. エムズ スタイル ラボ

奈良市林小路町1-1
KBK高天ビル305号
10：00〜23：00
●完全予約制
近くに有料Ｐあり
physicalstyle.web.fc2.com/

080-1413-0477

ココ

目的に合った筋肉の使い方を指導
ポイントは“無理なく継続”
「筋肉を柔軟にし、効果的に動ける体に」

と三浦真己先生。丁寧なカウンセリング後、

個々の可動域と負荷に適したストレッチ＆

エクササイズを指導する。年齢に関係なく

上質な筋肉を作り運動機能を高め、姿勢や痛

みも改善。無理なく続けてナイスバディーに。

初回カウンセリング料2,100円
→1,000円 有効期限●〜2019.12.28

巻き肩で前かがみ
姿勢を正しい立ち
姿勢に指導中　

お尻とかかとは連動しているので
かかとに重心を！

背中をまっすぐに

寝ころびながら

　
な
ん
と
な
く
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が
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、
首
や
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コ
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消
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こんな人向き！
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ス

くびれ編
－ KUBIRE －

おなか周りエクササイズ

テレビを見ながら おしり編
－ OSHIRI －

お尻周りエクササイズ

仰向けに寝て右ひざを立てる❶

仰向けになってひざを立て、
お尻に力を入れながらお尻を持ち上げる

両手でかばんを後ろに持ち（お尻の下あたり）、
かかとを引っ付け背筋を伸ばす

❶１秒キープし、ゆっくり2～3秒かけて
お尻を下ろす。
床ギリギリでお尻を止めるのがポイント！
（15回×3セット程度）

❷

腕は肩の高さに横に伸ばし、
手のひらは下に右ひざを左側に倒し、
左手で抑える（５秒キープ）

❷

❸ 体を元に戻し反対側も同様に

顔は倒す方と
逆側に向ける

腰と同じ幅に
開く

肩が床から
離れないように

意識を変えるだけで効果あり！

寝る前の数分でもできる♪

プロからのアドバイス

M’ｓ Style Lab.
主宰 パーソナルトレーナー
三浦 真己氏

　筋トレは、どこの筋肉を鍛えているか常に

脳と筋肉を連携させて行うことが大切です。

収縮→キープ→弛緩と、スロートレーニング

で。しなやかで必要な筋力がついた筋肉は、

自分が望むパフォーマンスを可能にし、癖の

ついた骨格を正常な位置に戻すのも助けます。

　また、年を取ると急速に筋肉は落ちます。

気づいたときから、必要な栄養（食事）と無

理なく楽しい運動で、筋肉を増やし、日常生

活はもちろん、趣味などをアクティブに楽し

みましょう。

片足を上げながらすると
さらにお尻と裏ももに効く！

アレンジ！

腰の反らしすぎに注意！NG

正しい姿勢がイチバンの筋トレ
筋トレ効果UP ★ メモ

Point！

Point！

Point！

座っているときも立っているときも、正しい姿
勢を心がけることが一番の筋トレにつながるよ。
おなかに力を入れて腹筋を意識しよう。

座面いっぱいに腰かけ、背もたれから少
し背中と肩甲骨を離し腹筋に力を入れる。
電車だと、１駅分ずつ意識して座るだけ
でもOK♪

●通勤中やオフィスでの正しい座り方

壁に背を付け一直線の姿勢が最も正しい
背骨の位置。おへそが右斜め上に引っ張
られる感覚を持つと背筋が伸びやすいよ。

●正しい立ち姿勢

後頭部

背中
手のひらの
厚み分

お尻

かかと

耳の後ろ

腕の
付け根

座骨

意外とみんな
できてないんだよねー

エムズ スタイル ラボ

電車の中や信号を待っている時も…

深く深呼吸しながらおなかに力を入れ
姿勢をキープ！

電車の場合は１駅ずつ
キープすると続けられるよ♪

短期間で効果が出やすい！

脱・ピーマン尻！重力に負けないお尻を

じわ～っ
と効く！

５秒
キープ

１秒
キープ

気
に
な
る
！

下
半
身
集
中
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

※ゆっくり動くことで、筋肉の動きを意識

　しやすくなり効果的

※

見えないところで
コツコツと…

横隔膜の上下、
肺のふくらみを意識！

TVやネット、書物などの筋トレを痛
みを我慢してまでやるのはタブー！ 
自分に合ったやり方で続けてこそ
の効果です。

0809
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　加齢により「筋肉量が減り筋力が落ちる

→動かなくなる→食欲減退→筋力が落ち

る」の悪循環に陥る。「筋肉は、年を重ねて

も増やせます。バランスのよい食事と適度

な運動＋筋肉減少の予防と改善のための漢

方薬ではつらつとした動きを」と菊岡先生。

　もちろん、“冷えやコリ”を取ることも大

切。漢方は、血の巡り、水分代謝、ホルモ

ン分泌を良くして新陳代謝を高め、症状の

緩和を図りながら根本的な体質改善を行う

のだ。こむら返りなども、即効性のある漢

方薬もあるが、まずは冷やさないで、疲れ

にくい筋肉づくりを。

奈良町の人気景観スポット

■漢方薬 ／奈良市

菊岡漢方薬局

●メール、FAXでの相談・処方OK

年を取っても筋肉は作れる！
食事・運動+αで

近鉄奈良

や
す
ら
ぎ
の
道

三条通

東向通

元興寺

猿沢池

←JR奈良駅

もちいどの商店街　

下御門商店街

奈良町

庚申堂 ●
★ココ

■ならどっとFM78.4

『医食同源』季節ごとの

話題と体のケアを放送

（第4土曜11時〜11時30分）

■FMハイホー81.4

　火曜18時〜21時に出演

二十四代目の菊岡泰政先生

■補中益気湯（ほちゅうえっきとう）

　胃腸が弱く、疲れがたまって、手足がぬける
ようにだるい

■十全大補湯（じゅうぜんだいほとう）

　胃腸が弱く、疲労・貧血気味で、手足の冷え、だ
るさ、痛み

■芍薬甘草湯（しゃくやくかんぞうとう）

　身体が冷え気味の方の、筋肉のけいれん、痛み

■八味地黄丸（はちみじおうがん）

　胃腸は比較的丈夫で、腎虚による足腰の弱り

■牛車腎気丸（ごしゃじんきがん）

　胃腸が比較的丈夫で、腎虚による足腰の弱り、

重だるさ、痛み 

筋肉がつきやすい身体にするための処方

※処方は1日500円〜

それぞれの症状別「気」「血」「水」の流れを診て処方

0742-22-6611
0742-26-5804FAX
kanpou@kiku.co.jp

奈良市中新屋町3
9：00〜19：00
月曜（祝日は営業）

検索菊岡漢方薬

検索チェアー  ヘナ

■美容室 ／桜井市

ヘナプロフェッショナルサロン Chair

桜井市安倍木材団地1-9-13
9：00〜16：30　　日・月曜
あり

0744-46-1917

オーガニックヘナでボリュームUP
分け目リタッチを無料で体験！
　化学物質ゼロ、100％天然成分のオーガ

ニックヘナ。白髪染めはもちろん血行と頭

皮の改善を促し、地肌を健全な状態に整え

る。抜け毛を減らし、軽やかにボリューム

UP。頭皮トラ

ブルを経験し

た人も同店に

相談してみて。
■塗って帰るリタッチ 3,100円
■店内ヘナ施術　　   7,600円〜
（ヘナ塗布、お流し、仕上げ）※価格は税別

行楽の秋に備えるオススメ漢方

■健康靴専門店 ／生駒市

Arco アルコ

ココ

歩きながら、足裏のアーチを保つ
健康靴で、痛みのない生活へ
　実は、加齢による足のトラブルのほとん

どが、土踏まず（アーチ）の低下が原因とさ

れる。足裏での衝撃吸収率が落ち、その負

担が足・腰にかかり疲れやすくなるから。

土踏まずを適切にサポートする健康靴で、

歩きながら、痛みのない生活を手に入れま

せんか？

チェアー

■漢方薬・健康相談 ／奈良市・橿原市

漢方の一陽館薬房
夏の猛暑で疲れたカラダを
漢方でチャージ！ ステキな秋を
　カラダの水分が不足気味なら【麦味参顆

粒】で潤いをチャージ。負担のかかった心

臓には【牛黄清心丸】と【清心元】で、働

きを助けてあげよう。血液がドロドロさん

には【松寿仙】。血液浄化作用により、血液

ヘドロを取り除

き、血栓予防に

効果的。

排
水
口
に
残
る
抜
け
毛
を
見
て
悩
む
人
に
、

そ
の
日
か
ら
変
わ
る
。
抜
け
毛
の
量
が
歴
然
！

塗って帰るヘナ
分け目リタッチ体験
無料！パッチテストを兼ねる体験
※詳細は電話で確認を

　

ブ
レ
ン
ド
ヘ
ナ

　

ヘ
ナ
単
品

お得なお知らせ
配信中。登録を！

生駒市東松ヶ丘 2-8
10：00〜19：00
月曜　　あり
www.arco-ikoma.com

0743-87-9338

靴１足につき1,000円OFF
有効期限●〜2019.10.31

※セール品対象外

秋
物
入
荷
！ 

西
欧
仕
様
の
お
し
ゃ
れ
な
健
康
靴

学園前

←生駒

奈良→

南都BKパラディ

帝塚山学園

大阪ガス●

●

★
コ
コ

LINE@お友だち登録で
秋バテに喝！
漢方試供品を進呈

奈良市学園北1-1-11イヴビル1階
10：00〜18：00
木・日曜、祝日　　あり

0742-51-6855

【姉妹店】八木本店
0744-25-8851
橿原市八木町1-11-7

反動をつけずに
ゆっくり呼吸をしながら

開くのに1秒

閉じるのに
1秒

股関節を意識

血液の巡りがよくなり、
むくみ予防にも◎

息を吸う

息を吐く

こぶし2個分程度
脚を開くと負担UP！

寝ころびながら

テレビを見ながら

太もも編
－ FUTOMOMO －
太ももエクササイズ床と垂直になるように脚をまっすぐ

上げる（腕は後頭部の下か横でもOK）

爪先で10秒立ち、下ろす、を3セッ
ト繰り返す。疲れたらハの字に開いて
少し休憩を

背筋を伸ばして椅子に浅く腰掛け、
ふくらはぎの筋肉を意識しながら
かかとを上下させる

うつ伏せに寝転んだ状態で、
ひざを曲げてかかとで
お尻をポンポンたたく
（30回程度）

❶

そのまま内ももの筋肉を意識して脚を横に
開きキープする（イタ気持ちいいと感じるところまで開く）
開いて・閉じるを繰り返し30回程度行おう

❷

股関節ストレッチで血流促進洗い物や立っている数分の間にも♪

オフィスなど
椅子に座りながらでも

歯磨きをしながら ふくらはぎ編
－ FUKURAHAGI －

ふくらはぎエクササイズ

脚を縦に開くと
下腹に効果あり！

歩くとき、ひざ裏の
伸びを意識するのも◎

腰痛予防にも効果的！

アレンジ！

Point！

背筋を伸ばした
まま倒す

Point！

血管のばしで血流促進
ひざ裏のくぼみにある膝窩動脈はスト
レッチの効果を得やすいところ！

片足を反対側のひざ上
にのせ、胸を太ももに
ゆっくり近づけるよう
に 体 を 倒 し て い く
（30秒程度）。反対側
も同様に繰り返そう！

股関節をやわらかくすると、ケガのリスク
が下がり、トレーニングの幅が広がる。ま
た、股関節は上半身と下半身をつなぐ大事
な部分。毎日１分ほぐすだけでも、下半身
全体に新しい血を送り出せるよ。

椅子に浅く座り、両足裏を
床につける。片脚のひざを
伸ばし、上体を前に倒して
両手と爪先を近づけ30秒
キープ。反対側の脚も同様
に。

間違ったポーズで何回やっても効果な
し。回数をかせぐよりも、正しいポー
ズでまず1回。仕事や生活のリズムに
合わせて、ストレッチ＆トレーニング
を日常へ無理なく取り入れよう♪

足パカ体操
ここを伸ばす

バランスが取り
にくいときは、
洗面台に手を
添えながら

ふくらはぎにも
効果あり

内ももに隙間を！

１0秒
キープ

リズム
良く

美しい脚になるために！
美しい脚になるために！

まずは1回！ やってみよう！

スタッフSも1週間実践
太ももエクササイズが結構効くー！
股関節ストレッチは仕事の合間にやると
気分転換にもなってスッキリします♪

筋トレ効果UP ★ メモ筋トレ効果UP ★ メモ

ヒップアップにも
効果あり

しっか
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