
財 団 か ら の お 知 ら せ

　他にも山ではきのこ等の山菜を採りに行き、秋を楽し
むことができます。その自分で採った山菜が食卓に並ぶ
ことでより一層おいしさが深まります。

長野県では、ぶどう・りんご等の果物や稲穂が実り収穫され私たちに秋の訪れを教えてくれています。

　また、きれいな水が豊富なためそばもおいしくいただ
けます。コロナ禍で不要な外出が難しい状況ですが、長
野県では「食欲の秋」を満喫できる素材がそろっています。

　秋といえば紅葉の季節です。
長野県は多くの山に囲まれて
いるため、どこにいても紅葉が
楽しめます。

　その中でも長野県支部があ
る伊那谷は、中央アルプスと
南アルプスに挟まれてより紅
葉が楽しめます。中央アルプ
スの駒ケ岳にはロープウェイ
もあり誰でも簡単に絶景を眺
めることができ、私たちに感動
を与えてくれます。

　長野県の自然と秋の味わいは、人生をより豊かなものにしてくれることでしょう。コロナが収束し、皆
様をお迎えする日を本当に待ち遠しく感じます。
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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。

健康運動指導士 
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効果
● 首や肩のこり、目の疲れを解消する　
効果があります。
●  血行促進や緊張性頭痛をやわらげる　　
効果も期待できます。

ポイント

親指で後頭部のツボを
しっかり押す！

後頭部の髪の生え際にあるくぼみに
『風

ふ う ち

池』というツボがあります。ここ
に親指を当て、残りの指は組んで後
頭部を支えます。ストレッチ中は親
指でツボをしっかり押すイメージで
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！

首
や
目
の
疲
れ
を
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1日
1～2回程度

各20秒
1～2セットを

後頭部の『風
ふ う ち

池』というツボを
指で押しながら、手で後頭部を
支えます（ポイント参照）。ひ
じを広げ顔を上げ、目を上に向
けて20秒キープします。

1

背中と首を丸めなが
ら頭を抱えて前に倒
します。呼吸をつづけ
ながら首の後ろを伸
ばし、20秒キープしま
しょう。
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