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�Ý クイズの答えはこのページ下段の
投稿用紙にご回答ください！
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生協しまねが匹見下地区での買い物支援をはじめたのは 
いつでしょうか？� ヒント：５ページへ

①2004年５月　　②2014年５月　　③2024年５月

�2��
松江南支所エリア委員会が作っていないお餅料理は 
なんでしょうか？� ヒント：６ページへ

①バター餅　　②はちみつナッツの餅ピザ　　③納豆キムチいなり餅
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新商品の尾道ラーメンの登場予定企画回は 
いつでしょうか？� ヒント：７ページへ

①１月３回　　②２月４回　　③３月２回
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ポイントは１ポイント＝１円として
ご利用いただだけます。
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いつも『こーぷ・しまね』を読んでくださっている組合員のみなさんに、いつも『こーぷ・しまね』を読んでくださっている組合員のみなさんに、
感謝の気持ちを込めて、プレゼント企画を行います。感謝の気持ちを込めて、プレゼント企画を行います。

答えは、今月号の内容を読むとわかるはず？！答えは、今月号の内容を読むとわかるはず？！

クイズの答え：①　　　　　　　　　②　　　　　　　　　③　　　　　　　　　
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当選は、ポイント付与を持って当選は、ポイント付与を持って
発表とさせていただきます（３月上旬予定）発表とさせていただきます（３月上旬予定）
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例）500円募金する場合�
�注文書裏面下段の「４ケタ・６ケタ商品注文欄」に右詰で【1520】
と記入し、注文数の欄に「５」と記入します。 

「eふれんず」「アプリ」の場合は『番号注文』からご注文下さい。
期間：2025年３月10日㈪～2026年２月28日㈯

募金額：一口100円単位… 注文番号：1520

お年玉プレゼント企画
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みんなのくらぶ ～あたらしい
　組合員活動のカタチ～

今回はサークル

「midoヨガサークル」
(安来市)の活動を紹介します。

　活動を始めて４年目、現在９名
で活動している「midoヨガサー
クル」のみなさん。以前は違う先
生のヨガ教室に通っておられたみ
なさんですが、そこに通うのが難
しくなり地元で集まってヨガを楽
しめる場がないかという思いから
サークルを作り、週１回「安田交
流センター」で集まってヨガをす
るようになったそうです。メンバー
が集まると、早速スタート。ヨガは、
リラックスしながら体を動かすことが重要だそうで
す。全身を使った運動なので、普段使わない筋肉を
動かし、体が温まっていく感覚を実感できるとのこ
と。ヨガは無理なく自分のペースで行うことができ、
心と体を整える時間となっているようです。

　メンバーのみなさんは、「家で一人では続かな
いことも、みんなで集まることで楽しくできる」、

「カラダを動かすことが習慣になり、それが日常
の一部になっている」、「難しい動きがあっても、
先生が自分に合ったペースで進めてくれるので無
理せず楽しんでできる」と、それぞれが自分に合っ
たペースで活動を楽しんでおられる様子がうかが
えました。
　先生は「ヨガを通じて、みなさんがお出かけす
るきっかけを作り、元気で笑顔に満ちた時間を過
ごしていただけたら嬉しい」と話します。
　心と体のつながりは大切で、「カラダが整うと
心も穏やかになる」と感じているそうです。「自
分の体を大切にしながら、元気に過ごすこと。そ
れをみんなで楽しくできたらいいな」と笑顔で話
してくださいました。

心と体を整える心と体を整える

①足を床につける
②かかとをつけたまま、つま先をあげたり
　おろしたりしてパタパタする
　（筋肉を意識しながら行う）
③10回×２～３セット行う

体育座り（手はおしりのうしろ）でも
椅子に座ってもできます。

家でも簡単にできるヨガ【転倒防止】

できるようになれば回数を増や
してもOK、ゆっくり動かすの
がポイントです。
無理のない程度で“習慣”にす
ることが大事で、これをすると
すねの筋肉が鍛えられ、足が上
がるようになり、転倒予防につ
ながります。

先生も地元の方で、
5年前に

ヨガインストラクターの
資格を取得された

そうです。

元気と笑顔に満ちた時間元気と笑顔に満ちた時間
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