
 
 

 

 「散らかった部屋を見るたびストレス」「体重が落ちな

いのがストレス」「夕ご飯のメニューを考えるのがスト

レス」……。何かしらストレスを抱えている人は多いも

のです。ストレスをそのままにしておくと、心や体に不

調をきたすこともあります。そこで、とてもつらいとき、

ひとまず落ち着きたいときに試してみたい、速攻ストレ

ス解消法を紹介します。次の方法以外にも、自分だけの

速攻ストレス解消法を探してみるのもいいですね。 

①手で体をなでる 

 目を閉じた状態で、自分の手で自分の体をなでたり、

やさしくトントンとたたいたりしましょう。胸や腕、お

なかなど、パーツはどこでもＯＫ。手の重さや温かさに

癒されるはずです。 

②大きな布に包まれる 

 体を丸め、大きなストールやタオルケットなどにくる

まれてみます。心が落ち着いてくるでしょう。 

③力を入れて、そのあと、力を抜く 

 まず体全体でギューッと力を入れて３秒そのままに

し、パッと力を緩めてみます。何回か行っているうちに

リラックスしてきます。 

④息を大～きく吐く 

 深呼吸のメリットは証明済み。大げさかなと思えるく

らい大きく、そして、ゆっくりと息を吸ったり吐いたり

してみます。大きなため息をつくのも効果的です。 

⑤ハサミで紙を切る 

 いらない紙をハサミでチョキチョキ切ってみましょ

う。手をひたすら動かしていると、自然と心が穏やかに。 

⑥トイレにこもる 

 状況が許せば、トイレの便座に座ったまま、しばらく

そのまま過ごしてみませんか。狭くプライベートな空間

にいると頭が整理され、負担に思っていたことがそうで

もないなと思えてくることもあります。 



骨に負荷をかけることで、健康で丈夫な骨を作ることが

できます。骨粗しょう症を予防するためにも有効です。 

  骨の健康のためには、運動が欠かせません。とは

言っても、いきなり激しい運動をすると転倒や骨折の

リスクがあります。無理のない安全な運動からはじめ

ましょう。それが「骨太運動」。具体的には骨に負荷を

かける運動です。まずおすすめなのが、ウォーキング。

ただ、のんびり歩くのでは効果はあまりありません。

背筋を伸ばし、広い歩幅で、やや早めにリズミカルに

歩きましょう。「汗が出るくらい」と表現するとわかり

やすいかもしれません。 

 ウォーキング以外に、家の中でできる運動もありま

す。簡単なのが「かかと落とし」。背筋を伸ばし、足を

肩幅に開いて立ったら、両足のかかとを上げます。

このとき、ゆっくり時間をかけて上げるのがポイ

ント。そのあと、勢いよくかかとを下ろしましょう。

足はまっすぐに、ひざや股関節を曲げないようにし

て。これを 10 回ずつ、１日３セット行います。 

 さらに発展したかかと落としもあります。イスの背

などにつかまり、片足を上げた状態にします。もう一

方の足だけで同様にかかと落としをしましょう。かか

と落としは足の骨に衝撃を与え、骨を太くします。太

ももの筋力をアップするのにも有効です。 

 

「
前
か
が
み
に
な
っ
て

る
よ
」
「
ま
っ
す
ぐ
に

座
っ
て
」
な
ど
、
子
ど
も

の
姿
勢
を
注
意
す
る
こ

と
は
多
い
で
し
ょ
う
。

子
ど
も
は
注
意
さ
れ
て

姿
勢
を
直
し
ま
す
が
、

気
が
つ
く
と
す
ぐ
に
も

と
通
り
。
姿
勢
が
悪
い

の
は
、
体
幹
が
鍛
え
ら

れ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。 

 

実
は
姿
勢
と
集
中
力
は
関
係
が
あ

り
、
正
し
い
姿
勢
だ
と
体
に
負
担
が

か
か
ら
な
い
た
め
、
疲
れ
に
く
く
な

り
ま
す
。
結
果
、
集
中
力
が
長
く
続
き

ま
す
。
一
方
、
姿
勢
が
悪
い
と
疲
れ
た

り
痛
ん
だ
り
し
や
す
く
、
す
ぐ
に
集

中
力
が
切
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
体
幹
を
鍛
え
る
に
は
体
全

体
を
使
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
親
子

で
楽
し
み
な
が
ら
で
き
る
方
法
を
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、「
お
さ
る
さ

ん
ご
っ
こ
」
。
親
は
両
手
を
開
い
て
、

ひ
ざ
を
曲
げ
て
立
ち
ま
す
。
木
登
り

の
要
領
で
子
ど
も
が
親
に
し
が
み
つ

き
、
親
の
胸
か
ら
背
中
を
通
っ
て
一

周
し
ま
す
。「
し
が
み
つ
き
」
も
お
す

す
め
で
す
。
文
字
通
り
、
立
っ
て
い
る

親
に
し
が
み
つ
く
だ
け
。
親
の
足
も

と
か
ら
登
っ
た
り
、
下
り
た
り
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
ほ
か
に
、
バ
ラ
ン
ス

ボ
ー
ル
や
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ド
、
フ
ラ

フ
ー
プ
な
ど
の
グ
ッ
ズ
を
使
っ
て
体

幹
を
鍛
え
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

最
後
に
、
正
し
い
姿
勢
と
は
ど
ん

な
も
の
か
子
ど
も
に
説
明
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
両
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立

ち
、
脚
の
真
上
に
骨
盤
が
き
て
、
そ
の

真
上
に
上
半
身
が
き
て
、
さ
ら
に
そ

の
上
に
垂
直
に
頭
を
の
せ
る
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
。
そ
の
あ
と
、
両
手
の
指
を

使
っ
て
鎖
骨
あ
た
り
を
な
ぞ
り
、
そ

の
ま
ま
腕
を
下
ろ
し
ま
す
。
こ
れ
が

正
し
い
姿
勢
で
す
。 

 

 

 

 

 



 酢を使った料理を食卓にとり入れてみませ

んか。酸味が食欲をそそり、食欲がないときに

も意外と食べられるもの。また、酸味は唾液の

分泌を促し、消化吸収を助ける働きもします。

さらに、酢に含まれる酢酸やクエン酸は、疲れ

のもととされる乳酸を分解します。つまり、酢

は疲れをとるのにぴったりの食材です。 

 酢飯を作るのが面倒なときは、具材にポン酢
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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今
月
は
、
欠
か
さ
ず
毎
年
１
回
は
必
ず
行
く
場
所
の
お

話
を
書
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
場
所
は
、
鹿
児
島
の

知
覧
特
攻
平
和
会
館
で
す
。 

な
ぜ
、
こ
の
場
所
な
の
か
と
い
う
と
祖
父
が
特
攻
隊
だ
っ

た
か
ら
で
す
。
幸
い
祖
父
は
、
空
中
戦
で
打
た
れ
て
海
に

墜
落
し
て
生
き
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。 

祖
父
が
生
前
中
、
僕
が
子
供
の
こ
ろ
に
、
よ
く
戦
争
の
話

を
聞
か
せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

た
ま
た
ま
、
鹿
児
島
に
行
く
用
事
あ
っ
て
、
特
攻
平
和
会

館
に
行
き
ま
し
た
。
若
者
の
突
撃
す
る
前
に
書
い
た
、
両

親
へ
の
手
紙
が
た
く
さ
ん
展
示
さ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、

大
変
感
銘
を
受
け
て
、
一
回
で
は
読
み
切
れ
な
い
の
と
、

こ
の
よ
う
な
精
神
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
と
、
毎
年
一
回
以

上
は
必
ず
来
よ
う
と
思
い
、
今
も
通
っ
て
い
ま
す
。 

僕
た
ち
は
毎
日
普
通
に
、
何
不
住
な
く
暮
ら
し
て
い
ま
す

が
、
ご
先
祖
様
が
、
ず
っ
と
バ
ト
ン
を
繋
い
で
き
て
く
れ

て
い
る
か
ら
今
の
自
分
が
存
在
す
る
は
ず
だ
と
思
い
ま

す
。
あ
の
時
に
突
撃
し
た
特
攻
隊
の
若
者
は
、
今
の
様
な
、

世
の
中
に
す
る
た
め
に
、
命
を
懸
け
て
突
撃
し
て
く
れ
た

の
だ
ろ
う
か
、
そ
の
若
者
た
ち
が
空
の
上
か
ら
見
て
い
る

と
思
う
と
、
大
げ
さ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
顔
向
け
で
き

る
よ
う
に
、
襟
を
正
さ
な
く
て
は
と
思
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。 

「
人
生
に
迷
っ
た
ら
、
知
覧
に
行
け
」
な
ん
て
本
も
あ
る
ぐ

ら
い
で
、
自
分
を
見
つ
め
直
す
、
い
い
場
所
で
す
。 

今
年
も
、
仕
事
を
兼
ね
て
９
月
１
日
か
ら
３
日
ま
で
行
っ

て
ま
い
り
ま
す
。
ま
た
ま
た
、
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
戻
っ

て
く
る
の
で
今
月
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

 「ツーバイフォー」は北米で生まれた工法で、枠材と面材と

が一体となった「面」で支える構造で家を形作ります。これに

より外からの力を建物全体で受けとめることが可能に。荷重を一点に集

中させることなく分散させるため、地震や台風などに強くなるのです。 

 ツーバイフォーで使用する建材は規格化された「枠組壁工法構造用製

材」で、おもに６種類。くぎをはじめ、金物のサイズ、使用方法、使用

箇所、そして、施工の手順まできめこまかく規定されています。複雑な

継ぎ手や仕口をなくし、単純化された施工方法とマニュアル化により、

施工者の技量に左右されにくいのも特徴のひとつです。 

 「ツーバイフォー工法」という言葉をよく聞きますが、どんな特徴が

あるのでしょうか？ 

 

2×4建築協会HPより 



 1960 ～ 1980 年代はテレビ全盛期とも言

われる時代で、紅白歌合戦や人気ドラマなどで

は視聴率が 50％を超えることもあったほど。

とくにドラマは力作が多く、令和の時代となっ

た今でもずっと語り継がれているものが数多く

あります。 

 そんな昭和の名作ドラマの中でも人気だった

のが、脚本家、山田太一の作品。『男たちの旅時』

『岸辺のアルバム』『それぞれの秋』『早春スケッ

チブック』『思い出づくり。』『ふぞろいの林檎た

ち』……と、心に残るドラマがそろっています。 

なかでも『ふぞろいの林檎たち』は、1983 年

に放送がはじまり大ヒット。シリーズ化して、

「II」～「Ⅳ」も次々と作られました。 

 シリーズのⅠは、四流大学に通う男子学生３

人と看護学校や短大に通う女子学生３人の恋

愛、そして、それぞれの家族の物語です。登場す

る人物は私たちの身近にいそうな人たち。もし

くは、「私のこと？」と感じさせるような設定。

すぐ身近で起こっているようなことを、社会的

な問題も入れつつドラマ仕立てにしています。

ただのエンターテイメントではない、考えさせ

られるドラマになっていました。 

 シリーズのⅠは平均視聴率が 17.6％。最終

回は 21.5％で、なんと５人に１人が見ていた

という結果になっています。テーマ曲に使われ

たサザンの「いとしのエリー」も、ドラマを盛り

上げていましたね。 

 今は、テレビ番組を録画していつでも見るこ

とができるし、ネット動画で好きなドラマを一

気見できる時代。ドラマを見るために急いで

帰った時代があったなんて、今の若い人にはピ

ンと来ないかもしれませんね。 

（上）女性の24歳が「売れ残り」と言われた

時代のドラマでした。（右下）警備会社を舞

台に、世代間の考え方の違いを表現。現代に

も通じる内容です。（左下）登場人物が美男

美女ばかりじゃないところが新鮮でした。 


