
 
 

 

 人と話をすると疲れてしまう……。とくに真面目な性

格の人や、思いやりの心が強い人ほど、人付き合いに疲

れている人が多いようです。そこで、人との気楽な付き

合い方を身につける方法を６つ紹介します。 

 まず、怒りを感じたら、自分自身に問いかけてみる。

怒りは大きなエネルギーが必要で、知らないうちに疲れ

がたまります。怒りを感じたら、心に聞いてみましょう。

寂しいから怒るのか、心配だから怒るのかなど。怒る必

要はなかったことに気づき、気持ちが楽になります。 

 次に、伝えたいことは言葉にする。どうしてわかって

くれないのだろうと悶々としてしまうことがあります

か？ 言わなくてもわかってくれるというのは思い違

い。相手に期待する気持ちはわかりますが、言わなけれ

ばわからないことが多いものです。 

 何かを相談されて真面目に受けとり、真剣に考えすぎ

ていませんか？ 相談してくる人はたいてい、自分の中

で結論を出しています。だれかに話を聞いてもらいたい

だけ。アドバイスや注意はしないで、ただ相手の話を聞

いてあげればいいのです。また、愚痴に付き合うのもつ

らいものです。この場合も、相手に聞いてもらいたいだ

けなので、否定しないでおきましょう。「頑張ってるね」

とさらっと返すのがベター。愚痴を言ってくる回数が少

なくなるはずです。逆に、自分も同じ人に毎回、同じ愚

痴を言わないこと。相手を疲れさせます。 

 そして、気配りしすぎないこと。相手のことを思い

やってのことでも、放っておいてほしいと思っているか

もしれません。気配りしすぎると、自分自身も疲れます。

親しい間柄でも適度な距離を保ちましょう。 

 最後に、ひとりの時間を大事にする。部屋でのんびり

読書をしたり、カフェに行ったり、ドライブしたり。ひ

とりで行動し、自分自身とじっくり向き合いましょう。

人付き合いの疲れをリセットできます。 



横に広がったり、鼻の下が長くなったり……。実は年を

重ねるとともに、鼻も老化していきます。 

 しわやたるみが増えたり、肌のツヤがなくなったり

と、年齢とともに顔は変わっていきます。そして、顔

のパーツ、鼻の形も変わります。たとえば、鼻の横に

ある上唇鼻翼挙筋が衰えると、鼻の下が長くなった

り、小鼻が横に広がったりします。また、口もとが緩

むと下に引っ張られ、鼻の穴が目立ってくるようにな

ります。そこで、鼻のむくみをとるマッサージをする

ことで、鼻筋をスッキリさせ、小鼻を引き締めること

ができます。口もとのたるみ解消にも効果がありま

す。毎日の日課にしましょう。 

 まず、両手の人差し指で小鼻の脇を押さえ、上下に

小刻みに動かします。そのあと、鼻の下も同様にし

てほぐします。次に、親指と人差し指で鼻をつま

み、「えー」「おー」を交互に２回言います。このとき、

上からつまむのがポイント。口を大きく動かすこと

で、鼻まわりの筋肉をほぐせます。 

 最後に、両手の人差し指をカギ形に曲げ、小鼻を挟

みます。下に引っ張って 10 秒そのままに。このあと、

鼻先や鼻筋も同様にしてほぐしましょう。これらの

マッサージを続けることで、ほうれい線も気にならな

くなります。 
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 冬になるとおいしくなるカキは、ビタミンや

ミネラル、アミノ酸などを豊富に含む食材で

す。とくに、貧血や疲労回復に効果的なビタミ

ン B12、免疫力をアップする亜鉛、体力維持に

欠かせないグリコーゲンがたっぷり含まれて

います。また、コレステロール値を正常にし、

中性脂肪を減らしたり高血圧を予防したりす

るタウリンが含まれている点も見逃せません。

タウリンやビタミン類は熱に弱いので、さっと

火を通す程度にするのがおすすめです。 



会 社 名：有限会社 ○○工務店         

・社員の人数：６名 
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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！ 

 

＜今月の一押しスタッフ！＞ 

 

 
 

 

ステンレス製のキッチンは塩素系漂白剤が苦手です。薄めた液を流

す程度なら大丈夫ですが、シンクに漂白剤液を作ってため、食器など

を漂白すると、さびの原因になるので注意しましょう。また、塩や醤油に含ま

れる塩分も、さびの原因となります。こぼしたらすぐ拭きとってください。  

 粒子の粗いクレンザーや金属たわしで磨くと、表面を傷つけてしまうこと

があるので使わないようにします。また、金属たわしの鉄分が付着すると、「も

らいさび」の原因にもなります。 

 濡らしたスポンジに重曹をつけて磨き、そのあと、酢を垂らしたぬるま湯で

拭くのがおすすめです。ステンレスの曇りは水道水の成分が原因の水あかで

す。クリームクレンザーで磨いたあと、から拭きしてください。 

ステンレス製のキッチンを使っています。 

美しく保つ方法を教えてください。 

  

普段は中性洗剤をつけ

たスポンジで磨いて洗

い流して、から拭きを 

 



 神奈川県相模原市にある「中古タイヤ市場相

模原店」には、昭和レトロな自動販売機が約 70

台も並んでいます。もともと、タイヤ交換の作業

を待つ人向けに自販機を３台だけ置いていたそ

うですが、客から「懐かしい」「楽しい」などの

声が挙がり、どんどん増えていったのだとか。今

では、観光客が訪れるほどの人気スポットと

なっています。 

 一番人気はうどんやそばの自販機。プラス

チックのカップに本格的なうどんやそばがたっ

ぷり入っていて、ボリューム満点。野菜系の具は

入っていないものの、そのそっけなさがまた魅

力です。 

 ２番目に人気なのはハンバーガー。昭和感

たっぷりのレトロなパッケージからして、期待

で胸がふくらみます。箱からとり出すと、紙に包

まれた、ホカホカのハンバーガーが出てきます。

シンプルな味つけで、懐かしさアップ。 

 そして、３位はトーストサンド。ハムチーズ

トーストは、溶けるチーズがたっぷり入ってい

て贅沢な味。令和の時代におしゃれなカフェで

食べるサンドイッチもいいのですが、こんなシ

ンプルな軽食も心躍ると思えてくる味です。 

 ハンバーガーやトーストサンドと一緒に、ビ

ンで飲むコーラも格別です。そう言えば、昭和の

時代の飲み物と言えば、ビン入りが主流でした。

ビンは回収され、１本いくらかで店が引きとっ

てくれたものです。 

 コンビニがなかった時代は、自動販売機が並

んでいるだけの店があちこちにありました。外

食ではないし、テイクアウトでもない。自動販売

機で作りたてのものが食べられる幸せ。そして、

何より価格が安

い！ レジャー

気分で利用でき

ました。 

 


