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帯広公益社 検 索検 索 0120-24-1087

お申し込み・お問い合わせ

葬祭セミナー
開催
葬祭セミナー
開催
1

講演：家族葬について考える
講師：公益社市民斎場
 館長 高沢 勇也

厚生労働省認定
葬祭ディレクター技能審査

経済産業大臣認可 全葬連葬儀事前相談員
１級葬祭ディレクター

2

プロの写真館の方に来ていただき撮影して
もらう企画で、希望の方には無料でヘアメ
イクも行ないます。撮影後は、お写真（L版
／額付き）と写真データを無料プレゼント
いたしました。

実際に仏衣を着ての入棺体験。
「生前に棺に入ると長生きする」
とのジンクスも。人生を見つめ
直す良い機会と評判の企画です。

3

50名様
限定

平成30年7月5日（木）平成30年7月5日（木）

事前相談セミナー事前相談セミナー 写真撮影会写真撮影会

御棺入棺体験御棺入棺体験

実際の葬儀で提供している会食弁当
（税込1,620円）をワンコイン100円で
ご試食頂ける企画です。この機会にぜひどうぞ。

4 葬儀会食弁当
試食会
葬儀会食弁当
試食会

日時

会場 公益社市民斎場（帯広市西10条4丁目11）
9：00～13：00

謹製：つるや11：30～

10：00～

6月4日（月） 8：30～お電話にて受付
※ご予約の際、参加する方のお名前・住所・連絡先を
　お伝えください。
※定員になり次第、受付終了とさせていただきます。

予約受付

参加無料

参加無料

参加料

100円

参加無料

5 6

高 沢　勇 也牛 丸 和 也髙 村 昌 宏宇 野 　 悟宮 坂 光 紀 有 賀 靖 泰

大 澤 　 忍米 森 　 学佐 藤 　 厚松 谷 博 樹菊 池 悦 史 佐 藤 一 哉

請 川 貴 信佐々木　淳  一鹿 瀬 純 志木 村 恵 一坂 口 武 司 𠮷 澤 史 郎

深 澤 紗 代中 嶋 茉 那種 市  ゆきえ大 沢 光 雄大 熊  佳奈女

住 友 陽 子

山 田 直 美

田 中 隆 浩羽田野　知  昭渡 邉 　 聡羽田野　浩  利渡 邉 一 郎 大 澤 博 文

＊P２３クロスワードの答え「 ヤ マ ブ キ 」

創業 1908年（明治41年）
これからも十勝・帯広の皆様と共に・・・
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多くの皆様に高い認知度、公益社直営だから安心皆様のニーズにお応えする公益社グループの葬儀式場
①希望するご葬儀に誠心誠意ご奉仕いたします。
②病院から直接、ご遺体のご安置が出来ます。
③24時間入館可能です。ご自宅同様の感覚で、ご利用いただけます。

《公益社中央斎場 外観》

洋風祭壇（施行例）五口利用祭壇（生花別途）

1F 葬儀式場 
（少人数～300名収容）

｢ご家族・ご親族に迷惑を掛けたくない」と、自分の葬儀を事前に相談される方が増えております。｢費用はどれくらい
掛かるの？」「自分らしい葬儀をしたい」「エンディングノートの書き方は？」など様々です。どの様な事でも構いません、
弊社の一級葬祭ディレクターが誠心誠意ご相談にお応えいたします。まずはお気軽にお電話下さい。

無料事前相談 随時受付中 一級葬祭ディレクターがお応えいたします

1F 葬儀式場 
（少人数～350名収容）

2F 葬儀式場
 （少人数～300名収容）

2F 葬儀式場
（少人数～160名収容）

2F 全館使用時
 （最大800名収容）

3F 葬儀式場 
 （少人数～60名収容）

葬儀施設のご案内

公益社 中央斎場

《公益社市民斎場 外観》

洋風祭壇（施行例）三口利用祭壇（生花別途）

公益社 市民斎場

公益社メモリアルホール
公益社メモリアル  別 邸 随所にこだわりをもった1日1組の貸切ホール

《公益社メモリアルホール 外観》

《洗練された洋風祭壇》

《ビュッフェ会食室》 《リビング》

《女性専用大浴場》 《男性専用大浴場》

公益社メモリアルホール
（150名 収容）

《公益社メモリアル 別邸 外観》

《小規模葬に最適な洋風祭壇》

公益社メモリアル 別邸
～家族葬専用式場(50名収容)～

0120-24-1087
（24時間対応）

葬儀施行部 帯広公益社

《ビュッフェ》

多くの皆様に高い認知度、公益社直営だから安心皆様のニーズにお応えする公益社グループの葬儀式場
①希望するご葬儀に誠心誠意ご奉仕いたします。
②病院から直接、ご遺体のご安置が出来ます。
③24時間入館可能です。ご自宅同様の感覚で、ご利用いただけます。

《公益社中央斎場 外観》

洋風祭壇（施行例）五口利用祭壇（生花別途）

1F 葬儀式場 
（少人数～300名収容）

｢ご家族・ご親族に迷惑を掛けたくない」と、自分の葬儀を事前に相談される方が増えております。｢費用はどれくらい
掛かるの？」「自分らしい葬儀をしたい」「エンディングノートの書き方は？」など様々です。どの様な事でも構いません、
弊社の一級葬祭ディレクターが誠心誠意ご相談にお応えいたします。まずはお気軽にお電話下さい。

無料事前相談 随時受付中 一級葬祭ディレクターがお応えいたします

1F 葬儀式場 
（少人数～350名収容）

2F 葬儀式場
 （少人数～300名収容）

2F 葬儀式場
（少人数～160名収容）

2F 全館使用時
 （最大800名収容）

3F 葬儀式場 
 （少人数～60名収容）

葬儀施設のご案内

公益社 中央斎場

《公益社市民斎場 外観》

洋風祭壇（施行例）三口利用祭壇（生花別途）

公益社 市民斎場

公益社メモリアルホール
公益社メモリアル  別 邸 随所にこだわりをもった1日1組の貸切ホール

《公益社メモリアルホール 外観》

《洗練された洋風祭壇》

《ビュッフェ会食室》 《リビング》

《女性専用大浴場》 《男性専用大浴場》

公益社メモリアルホール
（150名 収容）

《公益社メモリアル 別邸 外観》

《小規模葬に最適な洋風祭壇》

公益社メモリアル 別邸
～家族葬専用式場(50名収容)～

0120-24-1087
（24時間対応）

葬儀施行部 帯広公益社

《ビュッフェ》
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知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

  

喪
中
は
が
き 

の
マ
ナ
ー

　
家
族
が
亡
く
な
っ
た
際
に
儀
礼
的
に
出

す
喪
中
は
が
き
で
す
が
、
い
つ
も
年
賀
状

を
や
り
と
り
し
て
い
る
方
へ
、
今
回
は
遠

慮
す
る
旨
を
お
知
ら
せ
す
る
た
め
の
挨あ

い

拶さ
つ

11
月
半
ば
〜
12
月
上
旬
に
は
届
く
よ
う
に

し
ま
す
。

　
年
末
に
亡
く
な
っ
た
場
合
も
、
喪
中
は

が
き
を
出
す
の
が
基
本
で
す
が
、
な
か
に

は
受
け
取
る
相
手
に
配
慮
し
て
控
え
た
い

と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
時
々

で
対
応
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
喪
中
は
が
き
を
出
す
の
は
、
親
族
で
は

基
本
的
に
故
人
の
二
親
等
ま
で
が
目
安
と

な
っ
て
い
ま
す
。
祖
父
母
や
き
ょ
う
だ
い

の
配
偶
者
な
ど
、
微
妙
な
と
こ
ろ
は
家
族

で
相
談
し
な
が
ら
決
め
ま
し
ょ
う
。
最
近

は
、
公
私
を
分
け
て
考
え
、
故
人
と
面
識

の
な
い
会
社
関
係
者
に
は
例
年
通
り
に
年

賀
状
を
送
る
人
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
自
分
の
年
賀
状
の
相
手
は
も
ち
ろ
ん
、

故
人
の
仕
事
関
係
者
、
趣
味
の
友
達
、
年

家
族
が
亡
く
な
っ
た
年
の
暮
れ
に
年
賀
の
欠
礼
を
伝
え
る「
喪
中
は
が
き
」。

大
切
な
通
知
な
の
で
、守
る
べ
き
基
本
の
マ
ナ
ー
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

取
材
協
力
／
一
般
社
団
法
人
日
本
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
サ
ポ
ー
ト
協
会

理
事
長
・
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト 

佐
々
木
悦
子
さ
ん

書き方の基本＜例＞

❶ 喪中のため、新年の挨拶を控えることを伝えます。
❷ 妻の親の場合は、夫から見た続柄を（連名の場合）。
　 年齢は数え年が一般的です。
❸ 日ごろのおつきあいの感謝の言葉などを入れます。
❹ 11月中に出す場合も、日付は必ず12月に。
❺ 差出人は、個人でも連名でもかまいません。

状
で
す
。
ま
た
、
家
族
葬
が
増
え
つ
つ
あ

る
昨
今
で
は
、
故
人
の
関
係
者
に
亡
く
な

っ
た
こ
と
を
広
く
お
知
ら
せ
す
る
役
割
も

あ
り
ま
す
。

　
先
方
が
年
賀
状
を
準
備
し
始
め
る
前
、

賀
状
を
や
り
と
り
し
て
い
た
人
な
ど
に
も

出
す
と
い
い
で
し
ょ
う
。
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ

ク
や
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
な
ど
で
つ
な
が
り

の
あ
る
方
に
は
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
経
由
の
メ
ッ
セ

ー
ジ
で
お
知
ら
せ
す
る
と
行
き
届
き
ま
す
。

　
喪
中
は
が
き
に
近
況
報
告
を
入
れ
る
の

は
Ｎ
Ｇ
。
た
だ
し
、
会
葬
に
来
て
く
だ
さ

っ
た
方
へ
の
お
礼
は
書
い
て
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。
年
賀
は
が
き
の
残
り
を
使
う
の
は

も
ち
ろ
ん
い
け
ま
せ
ん
。

イラスト◎うかいえいこ

●�

松
の
内
を
過
ぎ
て
か
ら
、
節
分
の
前
ま

で
の
「
寒
中
」
に
送
り
ま
す
。

●�

喪
中
は
が
き
を
出
し
そ
び
れ
、
年
賀
状

を
い
た
だ
い
た
方
に
は
「
実
は
喪
中
で

し
た
」
と
素
直
に
伝
え
ま
す
。

●�

年
末
に
予
期
せ
ぬ
不
幸
が
あ
り
、
喪
中

は
が
き
が
準
備
で
き
な
か
っ
た
場
合
、

寒
中
見
舞
い
で
お
知
ら
せ
し
ま
し
ょ

う
。

●�

喪
中
と
知
ら
ず
に
喪
中
は
が
き
を
送
っ

て
し
ま
っ
た
方
も
、
寒
中
見
舞
い
で
お

悔
や
み
や
お
詫
び
を
。

「
寒
中
見
舞
い
」の

使
い
方

喪
中
に
年
賀
状
を
も
ら
っ
た
ら
…
…

寒
中
見
舞
い
で
年
賀
欠
礼
の
理
由
を

お
知
ら
せ
し
ま
し
ょ
う
。

〒
○
○
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○
○
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○
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○
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丁
目
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電
話
○
○
○
○
─○
○
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○
○

❶❷❸

❹

❺

喪
中
は
が
き
を
出
す
範
囲

喪
中
は
が
き
の
タ
ブ
ー

出
す
タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

新
年
の
挨
拶
を
欠
く
こ
と
を

知
ら
せ
る
は
が
き

ざ
る
そ
ば
よ
り
天
ぷ
ら
そ
ば
!?

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
新
常
識

糖
質
や
カ
ロ
リ
ー
の
厳
し
い
制
限
は
、結
局
続
か
ず
リ
バ
ウ
ン
ド
し
が
ち
。

そ
れ
を
防
ぎ
、満
足
感
を
得
な
が
ら
や
せ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
新
常
識
と
は
？

　
話
題
の
糖
質
制
限
や
従
来
通
り
の
カ
ロ

リ
ー
制
限
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
よ
う
と
し
て
、

挫
折
し
た
人
は
多
い
の
で
は
？
　
そ
ん
な

人
に
お
す
す
め
の
「
食
べ
て
も
食
べ
て
も

太
ら
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
」
が
話
題
に
な

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
血

糖
値
の
急
上
昇
を
避
け
る
」
こ
と
。

　
血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
と
、
そ
れ
を
下

げ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
多

く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
体

脂
肪
を
増
や
す
う
え
、
空
腹
感
を
も
た
ら

す
の
で
、
そ
の
分
泌
を
抑
え
る
こ
と
が
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
糖
質
を
と
ら
な
け
れ
ば
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
は
抑
え
ら
れ
ま
す
が
、
糖
質
制
限

は
続
き
に
く
い
の
で
リ
バ
ウ
ン
ド
を
招
き

が
ち
。そ
こ
で
、量
よ
り
質
に
着
目
し
、「
食

べ
な
が
ら
や
せ
る
」
の
が
こ
の
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、

●
朝
食
を
と
る（
朝
食
を
抜
く
と
、昼
に
ド

カ
食
い
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
が
増
え
が
ち
）

●
よ
く
か
む
（
消
化
・
吸
収
が
ゆ
る
や
か

に
な
り
、
血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
げ
る
）

●
タ
ン
パ
ク
質
や
適
量
の
油
を
と
る
（
食

欲
が
抑
え
ら
れ
、
腹
も
ち
も
よ
く
な
る
）

●
太
り
に
く
い
順
番
で
食
べ
る

　
な
ど
。
具
体
的
に
は
下
の
例
の
よ
う
な

こ
と
を
実
行
す
る
と
、
満
足
感
を
得
な

が
ら
や
せ
ら
れ
ま
す
。
生
活
に
取
り
入
れ
、

つ
ら
く
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
ま
し
ょ
う
。

量
よ
り
質
に
着
目
し
た
や
せ
方

イラスト◎末続あけみ

『食べても食べても太らない法』
（三笠書房）
菊池真由子著　630円（税別）

詳しく知りたいときは…

この｢食べる順
番｣でやせる！

ヨーグルトは特定保健用食品（ト
クホ）がおすすめです。低脂肪ヨー
グルトは原料のヨーグルトを減ら
して作るため、善玉菌が大幅に減
りダイエットに不向き。

ヨーグルトにはフルーツを入れて
　毎朝、プレーンヨーグルトを食べると、腸の働きを整えて便秘を防ぎ、
「ポッコリおなか」を解消しやすくなります。食べる際、血糖値の急上昇を
防ぐペクチン（食物繊維）を豊富に含むイチゴ、リンゴ、キウイなどの果物を
入れると、より効果的。これらの果物は、
果糖などの単糖（吸収されやすい糖）が
少ない点でもダイエット向きです。

水分でおなかを膨らまし、食欲増進ホルモンの分泌も抑制。
①お茶・汁もの

　ダイエットのためには睡
眠も大切。睡眠中に脂肪
を分解する成長ホルモンが
分泌されるからです。牛乳
には、熟眠に役立つトリプ
トファンというアミノ酸が豊
富です。これが、ストレス
を緩和するセロトニンの材
料になり、セロトニンからメ
ラトニンという睡眠ホルモン
ができるのです。牛乳を温
めて飲めば、緊張がとれて
より効果的。

ざるそばだったら、天ぷらそばを

　カロリーにこだわると、おそば屋さんではざるそばやかけそばを選びがち。
しかし、これらのメニューは、消化時間が短くて血糖値が急上昇するうえ、
腹もちも悪く、実は太りやすいメニュー。タンパク質と油を一緒にとれる天
ぷらそばのほうが、消化時間が長く、腹もちがよいので、間食が抑えられ
てダイエットにつながります。

昼朝

就寝前にホットミルク夜

腹もちがよくなり、その後の糖の吸収もゆるやかになる。
②野菜料理（よくかんで食べる）

良質タンパクが体を温め、食物のエネルギー転換を促す。
③肉や魚料理

すでに①〜③が入っているので血糖値の急上昇が抑えられる。
④主食（ご飯・麺類など）
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私
た
ち
の
の
ど
は
、
飲
食
物
が
通
る
食

道
と
、
空
気
が
通
る
気
管
の
入
り
口
が
隣

接
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
口
と
食
道
、
口

と
気
管
を
結
ぶ
咽い

ん

頭と
う

は
、
食
べ
物
と
空
気

の
両
方
の
通
り
道
で
、「
飲
食
」
と
「
呼

吸
」
が
共
有
し
て
い
ま
す
。
普
段
は
呼
吸

し
な
が
ら
、
飲
食
物
を
飲
み
込
む
と
き
だ

け
、
交
通
整
理
を
し
て
食
道
に
送
り
込
む

し
く
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
飲
食
物
が
、
き
ち
ん
と
食
道
に
繰
り
込

ま
れ
ず
、
誤
っ
て
気
管
に
入
る
の
が
「
誤

嚥
」
で
す
。
若
い
人
で
も
タ
イ
ミ
ン
グ
が

悪
い
と
誤
嚥
を
起
こ
し
か
け
ま
す
が
、
通

常
は
気
管
に
入
る
前
に
ゴ
ホ
ン
と
む
せ
て
、

飲
食
物
を
出
し
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
高
齢
に
な
る
と
、「
飲
み
込

み
力
」
が
衰
え
て
誤
嚥
し
や
す
い
う
え
、

む
せ
て
異
物
を
出
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

こ
う
し
て
、
飲
食
物
が
肺
に
入
っ
て
起
こ

る
の
が
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
で
す
。
原
因
は

飲
食
物
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
唾
液
を

誤
嚥
し
て
起
こ
る
例
も
。
唾
液
に
は
多
く

の
細
菌
が
含
ま
れ
る
た
め
で
す
。

　
危
険
な
誤
嚥
を
防
ぐ
に
は
、
左
の
よ
う

な
口
腔
ケ
ア
で
口
の
中
の
細
菌
を
少
な
く

保
つ
と
と
も
に
、
下
の
「
口
の
ど
ト
レ
ー

ニ
ン
グ（
口
の
ど
ト
レ
）」で
飲
み
込
み
力

を
強
化
す
る
こ
と
が
役
立
ち
ま
す
。

口腔ケアのコツ

参考／『自力で防ぐ誤嚥性肺炎』稲本陽子著（日本文芸社）　イラスト◎岡村奈穂美

●�歯ブラシはペンを
持つような握り方
で（ペングリップ）。
●�就寝前・起床直後・
３食後の１日５回、
歯をみがくのが理想的。
●�自分に合うよいみがき方を歯科医や
歯科衛生士に指導してもらう。
●�歯みがきができないときは、洗口剤
で口をすすぐだけでも有効。

●舌のトレーニング１

●舌のトレーニング2

●くちびるとあごのトレーニング

高
齢
者
に
多
い
誤
嚥
性
肺
炎

 

口
の
ど
ト
レ 

で
予
防
を

現
在
、日
本
人
の
死
因
の
３
位
は
肺
炎
で
、そ
の
多
く
が
誤ご

嚥え
ん

性
肺
炎
で
す
。

こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、口
の
中
の
ケ
ア
と「
飲
み
込
み
力
」を
つ
け
る
体
操
が
役
立
ち
ま
す
。

「口のどトレ」で飲み込み力をアップ！

飲み込み力の基本になる、くちびるとあごの動きをよ
くする体操。唾液の分泌を促す効果もあります。

「シャキア訓練」も併せて行おう
仰向けになり、両肩を床につけたまま頭だけ持ち上げ、
つま先を見るような姿勢で 1 分間キープ。頭を下ろし
1 分間休む。これを３回繰り返す。

ほかにこんな舌の体操も

①「あ」の口にな
るように口を大きく
開く。＊声は出して
も出さなくてもＯＫ。

①口を開いた状
態で、できるだけ
舌を前に伸ばす。

②口を開いたまま
舌を引っ込める。

・舌先で上の前歯を裏から押す ⇔ 同じく下の前歯を押す。
・右の口角をなめるように舌先を伸ばす ⇔ 同じく左へ伸ばす。
＊どちらも１秒間キープして、交互に10回繰り返す。

①舌の上にスプーンの
背をのせ、舌は上へ、
スプーンは下へと力を
入れて押し合う。

②５〜10秒間キープし
たあとゆるめる。
＊５〜10 回繰り返す。

②「ん」の口になるよう
に、口をしっかり閉じる。

交互に10回
繰り返す

＊どちらも１秒間
キープ。交互に
10 回繰り返す。

舌の筋力低下も誤嚥の一因。この体操で舌の筋力
をつけるとともに動きをよくしましょう。

あ

ん

監
修
／
藤
田
保
健
衛
生
大
学
医
療
科
学
部

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
科
准
教
授

　稲
本
陽
子
先
生

表
情
筋
を
フ
ル
に
使
う

 

な
が
ら
顔
ヨ
ガ 

で

シ
ワ
・
た
る
み
解
消
！

　
喜
怒
哀
楽
を
表
現
す
る
顔
の
表
情
筋
。

日
本
人
の
場
合
、
約
60
あ
る
表
情
筋
の
う

ち
、
ふ
だ
ん
使
っ
て
い
る
の
は
20
％
程
度

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
だ
れ
し
も
表
情
に

く
せ
が
あ
り
、
ま
た
、
年
齢
と
と
も
に
表

情
は
乏
し
く
な
り
が
ち
に
…
…
。さ
ら
に
、

パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
を
操
作
す
る
機
会

が
増
え
た
現
代
で
は
、
同
じ
表
情
で
い
る

時
間
が
ま
す
ま
す
長
く
な
っ
て
い
ま
す
。

シ
ワ
や
た
る
み
の
原
因
は
、表
情
筋
の
衰
え
。

す
き
ま
時
間
に
で
き
る
顔
ヨ
ガ
で
、老
け
顔
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

顔
ヨ
ガ
で
表
情
筋
を
鍛
え
よ
う

イラスト◎うかいえいこ

　
体
の
筋
肉
と
同
様
で
、
使
わ
れ
な
い
筋

肉
は
ど
ん
ど
ん
衰
え
、
偏か

た
よ

っ
た
表
情
の
た

め
に
使
い
す
ぎ
た
筋
肉
は
コ
リ
固
ま
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
シ
ワ
や
た
る
み
の

原
因
に
な
る
の
で
す
。

　
表
情
筋
の
衰
え
を
防
ぎ
、
コ
リ
を
ほ
ぐ

す
に
は
、
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
こ
こ
で
紹
介
す
る
の
は
、
日
々
の
生

活
の
中
で
、「
○
○
し
な
が
ら
で
き
る
顔

ヨ
ガ
」。
身
支
度
し
な
が
ら
、
入
浴
し
な

が
ら
、
効
果
的
に
筋
肉
を
鍛
え
、
若
々
し

い
表
情
へ
と
導
い
て
く
れ
ま
す
。
筋
肉
を

動
か
す
こ
と
で
、リ
ン
パ
の
流
れ
を
促
し
、

む
く
み
や
く
す
み
が
改
善
す
る
と
い
う
、

う
れ
し
い
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
２
週
間
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

頭皮リフトアップ

①口角を上げ、上の歯だけ見えるよう
にして笑顔をつくる。
②舌を前に突き出し、舌先を尖

とが

らせた
まま、右から左へ上唇に沿わせてゆっ
くり動かす。片道5秒ずつかけ、3往復。

口角アップ
①おでこと眉間の筋肉をゆるめる。目を
閉じてリラックス。
②おでこにシワを寄せないようにして、
まぶたの筋肉だけ使って目をぎゅっと閉
じる。閉じたりゆるめたりを繰り返す。

まぶたのたるみを解消

『ながら顔ヨガ』
（主婦と生活社）
間々田佳子著　900円（税別）

詳しく知りたいときは…

舌を移動させている間も
口角はしっかり上げ続け

る。口角が上がっていると、明
るく元気な印象に。

ホットタオルで目元を温め
ながら行うと、目元の筋

肉がほぐれ、血行がよくなり、
さらに効果的。

①手のひらのつけ根をこめかみに当
て、円を描くように動かすとともに「グ
リグリ」と言いながら、口をすぼめ口
角を上げる動作を繰り返す。
②「お～」と言いながら、手のひらを
押し上げる。

側頭部の筋肉全体をマッ
サージすることで、コリが

ほぐれ、顔全体がリラックス。
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答えはP15の下にあります

　
優
の
野の

際ぎ
わ

陽
子
が
亡
く
な
っ
た

の
は
２
０
１
７
年
6
月
。
享
年
81

で
し
た
。
亡
く
な
る
直
前
ま
で
多
く
の
ド

ラ
マ
に
引
っ
張
り
だ
こ
で
、
日
々
そ
の
活

躍
ぶ
り
を
テ
レ
ビ
で
目
に
す
る
こ
と
も
多

く
、
突
然
の
訃ふ

報ほ
う

を
聞
い
た
人
は
驚
い
た

は
ず
で
す
。

　
野
際
は
１
９
３
６
年
生
ま
れ
。
中
学
・

高
校
と
立
教
女
学
院
に
学
ん
だ
お
嬢
様
。

戦
前
生
ま
れ
の
女
性
と
し
て
は
め
ず
ら
し

く
立
教
大
学
に
進
学
し
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ア
ナ
ウ

ン
サ
ー
と
な
り
ま
し
た
。
ま
さ
に
そ
の
時

代
の
エ
リ
ー
ト
女
性
と
い
う
人
生
で
す
。

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
を
約
４
年
で
退
職
し
た
の
ち
、

66
年
に
は
パ
リ
に
留
学
。
そ
の
後
、
女
優

業
に
転
身
し
、
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
『
キ
イ
ハ

ン
タ
ー
』
に
出
演
。
日
本
の
国
際
警
察
が

世
界
の
悪
と
戦
う
と
い
う
設
定
で
、
女
ス

パ
イ
役
と
し
て
活
躍
し
ま
し
た
。

　
共
演
し
て
い
た
の
が
、
ア
ク
シ
ョ
ン
ス

タ
ー
の
千
葉
真
一
。
日
体
大
を
中
退
し
、

東
映
の
ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス
と
し
て
映
画
俳

優
と
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
作
品
で

頭
角
を
現
し
、
野
際
と
73
年
に
結
婚
。
お

互
い
30
代
な
か
ば
、
野
際
の
ほ
う
が
３
つ

年
上
の
姉
さ
ん
女
房
と
い
う
大
人
の
カ
ッ

プ
ル
で
し
た
。
39
歳
近

く
で
女
の
子
を
出
産
し
、

当
時
の
芸
能
界
で
は
最

高
齢
出
産
と
し
て
話
題

に
も
な
り
ま
し
た
。

　
千
葉
は
そ
の
後
も
ア

ク
シ
ョ
ン
ス
タ
ー
と
し

て
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
、

ヤ
ク
ザ
映
画
や
時
代
劇

に
も
出
演
。
ジ
ャ
パ
ン

ア
ク
シ
ョ
ン
ク
ラ
ブ
で

の
ア
ク
シ
ョ
ン
俳
優
の

育
成
に
も
力
を
注
ぎ
、

野
際
も
テ
レ
ビ
・
映
画

で
活
躍
。
二
人
は
番
組

や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
な
ど

で
共
演
し
、
芸
能
界
の

お
し
ど
り
夫
婦
と
し
て

の
存
在
感
を
示
し
て
い

ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
野
際
の
転
機
と
な
っ
た
の
は

92
年
の
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
『
ず
っ
と
あ
な
た

が
好
き
だ
っ
た
』
で
す
。
マ
ザ
コ
ン
の
医

野
際
陽
子

　
　と

千
葉
真
一

女

元
妻
の
訃
報
を
悼
む
姿
に
垣
間
見
え
た

変
わ
ら
ぬ
愛
と
信
頼

師
・
冬
彦
さ
ん
（
佐
野
史
郎
）
の
母
役
と

し
て
、
嫁
（
賀
来
千
香
子
）
と
対
立
す
る

設
定
で
、
高
視
聴
率
で
世
の
注
目
を
浴
び
、

こ
れ
以
後
、
母
・
姑
役
に
一
層
活
躍
し
て

い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
一
方
の
千
葉
は
、
ハ
リ
ウ
ッ
ド
で
の
仕

事
に
没
頭
。
二
人
が
と
も
に
生
活
で
き
る

時
間
は
短
く
な
り
、
94
年
に
は
離
婚
。
約

20
年
の
結
婚
生
活
は
長
か
っ
た
の
か
短
か

っ
た
の
か
。
夫
婦
そ
ろ
っ
て
の
離
婚
会
見

も
話
題
に
な
り
ま
し
た
が
、
お
互
い
自
分

の
仕
事
を
充
実
さ
せ
て
い
き
た
い
と
い
う

表
れ
と
と
ら
え
ら
れ
ま
し
た
。

　
離
婚
後
も
一
人
娘
を
介
し
て
二
人
が
会

う
こ
と
も
あ
り
、
交
流
は
続
い
た
と
か
。

野
際
が
亡
く
な
っ
た
後
、
マ
ス
コ
ミ
か
ら

の
取
材
に
千
葉
は
シ
ョ
ッ
ク
を
隠
さ
ず
、

悲
し
み
を
語
り
ま
し
た
。
そ
の
様
子
に
は
、

芸
能
界
と
い
う
荒
波
の
中
で
と
も
に
生
き

て
き
た
同
志
と
し
て
の
、
愛
と
信
頼
が
今

も
変
わ
ら
ぬ
こ
と
を
感
じ
さ
せ
、
多
く
の

人
の
胸
を
打
っ
た
の
で
す
。

文◎鈴木伸子　イラスト◎うかいえいこ

　肉
料
理
の
付
け
合
わ
せ
と
し
て
お
な

じ
み
の
ク
レ
ソ
ン
。
繁
殖
力
が
旺
盛
な

の
で
、
市
販
品
を
使
っ
た
リ
サ
イ
ク
ル

栽
培
が
と
て
も
簡
単
に
で
き
ま
す
。
購

入
す
る
際
は
、
茎
の
切
り
口
が
き
れ
い

で
、
葉
に
つ
や
の
あ
る
も
の
を
選
ぶ
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　強
い
光
を
好
む
ク
レ
ソ
ン
の
栽
培

は
、
で
き
る
だ
け
日
当
た
り
の
よ
い
場

所
を
選
ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

キッチンの
小さな空間で手軽にできる
ガーデニングをご紹介。
インテリアとしても素敵！

くらしにエッセンス

［ リサイクル栽培（クレソン）編 ］

クレソンの中心の茎を先端から５～６
cmくらいのところで切る。切り口から
３cmくらいの葉は取り除いておく。

［用意するもの］
市販のクレソン、透明のプラスチック
容器２種（イチゴパックなどの容器と、
これよりひとまわり大きいサイズの容
器）、砂、養液（ハイドロカルチャー
培養液など）
［準備］
◦小さめのプラスチック容器は、底に
　数箇所穴を開けておく。
◦砂は濁らなくなるまでよく洗っておく。

おすすめの利用法

クレソンのリサイクル栽培の仕方

穴を開けたプラスチック容器に砂を入
れ、クレソンを適当な間隔をあけて差す。

大きめの容器に水を張り、クレソンを差
した容器を浮かべる。根が張ってきたら、
水を養液に替える。

参考／『育てて、食べるキッチン･ガーデニング』グリーンライフ研究会編（河出書房新社）　イラスト◎末続あけみ

濁ってきたら養
液を入れ替える。

水位が砂の表
面と同じくらい
になるように
調整する。
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安心です！安全です！

会員様の住所が変更になりましたら、お手数ですが帯広冠婚葬祭
互助会までご連絡、または本誌同封のハガキにて返信願います。

㈱帯広冠婚葬祭互助会は経済産業大臣の許可事業です。お預かりした掛金は割賦
販売法に基づき保全しております。

いつでもご利用になれます！
払込中でも会費をご利用になれます。払込が完了になられた場合は、会費ご利用時
までお預かりし、その権利は永久です。突然のご不幸の際も24時間対応致します。

ご本人以外でもご利用になれます！
弊社施行区域内であれば、ご加入者のご家族・ご親族の方でもご利用になれます。
名義変更手続きをすれば、他の人への権利譲渡もできます。

株式会社帯広冠婚葬祭互助会 
〒080-0010 帯広市大通南8丁目2番地　　  0155-22-1313        0155-24-7167

経済産業大臣許可(互)第1006号　一般社団法人 全日本冠婚葬祭互助協会 加盟　全国冠婚葬祭互助会連盟 公認

TEL FAX
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公
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社
グ
ル
ー
プ
」
が
お
届
け
す
る
会
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誌
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安心と信頼の帯広公益社グループ
～これからも十勝・帯広の皆様と共に・・・～

総合葬儀式場 公益社中央斎場

公益社市民斎場

公益社メモリアルホール

公益社メモリアル別邸
～家族葬専用式場～

公益社支店 芽室支店

幕別支店

池田支店

生　花　部 公益社生花部

衣　裳　部 おびひろ花嫁センター

葬儀施行部門 ㈱帯広公益社

互　助　会 ㈱帯広冠婚葬祭互助会 〒080-0010 帯広市大通南8丁目2番地
☎0155-22-1313   FAX0155-24-7167
〒080-0010 帯広市大通南8丁目2番地
☎0155-24-2233   FAX0155-24-7167

〒080-0022 帯広市西12条南29丁目1番地
☎0155-49-3100  FAX0155-49-3200

〒082-0014 芽室町東4条 5丁目1番地
☎0155-62-2202   FAX0155-62-6688

〒080-0806 帯広市東6条南7丁目15番地
☎0155-22-8783   FAX0155-22-8797

〒089-0603 幕 別 町 本 町 1 1 0 番 地
☎0155-54-2425   FAX0155-54-2513

〒083-0090 池田町大通5丁目13 番地
☎015-572-2343   FAX015-572-4200

〒080-0020 帯広市西10条南4丁目11番地
☎0155-35-4134   FAX0155-34-6611

〒080-2473 帯広市西23条南1丁目132番10号
☎0155-37-9000   FAX0155-37-8200

〒080-2473 帯広市西23条南1丁目132番10号
☎0155-37-9000   FAX0155-37-8200

〒080-0010 帯広市大通南8丁目2番地
http://www.hanayome-center.jp

http://www.kouekisha.jp
 0120-24-1087  FAX0155-24-1088

互助会員
の皆様へ


