
財 団 か ら の お 知 ら せ

　マンド（万灯）とは、お盆の
火焚き行事のひとつで、迎
え火や送り火のことをいい
ます。また、子供たちが火を
つけた麦わらを振り回すこ
とを、マンド振りや振りマン
ドと呼んでいます。

長野県支部のある上伊那地域にはマンドと呼ばれる伝統行事があります。

　これはお盆の夜に子供た
ちが広場などに集まって振
るもので、先祖の霊を迎える
8月13日の「迎えマンド」と、
再び彼岸へと送る8月16日
の｢送りマンド｣は、驚きとと
もにきっと忘れられない夏
休みの思い出となることで
しょう。

　このマンドは、昭和30年頃までは
特に盛んに行なわれていたようです。
そしてこの伝統行事は今も受け継が
れ夏の夜を焦がします。

　暗闇に映える炎の軌跡には、彩豊
かな花火とはまた違った美しさがあり、
見る人を引き付ける力があります。

過去と現在を繋げる炎の軌跡 長野県
支部
だより

在宅勤務やデスクワーク、おうちで
くつろぐ時間など、思い立ったときに
できる『座ったままエクササイズ』。
適度に体を動かす習慣をつけて、体の
不調を防ぎましょう。
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効果
●�腹直筋や腹横筋を刺激して、下腹を
引き締める効果があります。
●��体幹の筋肉を強くすることで、腰痛
予防の効果も期待できます。

ポイント

勢いよく体を起こさない！
体を勢いよく起こすと、下腹に負荷
がかかりません。背もたれから起き
るときは、静かに、少しだけ背中を
離すことを意識して、下腹の負荷を
感じながら行いましょう。

エクササイズを安全に効果的
に行うために、動画で正しい
フォームをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

健康運動指導士 
NPO法人 日本健康運動指導士会 
副会長　黒田 恵美子

運動指導・監修
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1日
1回程度

1回
5～10セットを

足を肩幅に開いてイスに浅
く腰かけたら、両手をもも
の上に乗せて、背もたれに
もたれかかります。

1

息をふーっと吐きなが
ら、背もたれから2～
3cmくらい体を起こ
します。7秒ほどキー
プしたら、息を吸いな
がら元の姿勢に戻り
ます。

2

おうち
時間

仕事
の合間
に

座ったまま
エクササイズ
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