
　　　　　　　　　　　　　　　

こんにちは。ひまわりサービスの脇田雅子です。神戸生まれ神戸育ちの独身です！

姉と虎太郎（男の子犬）くんと私の三人家族です。

虎太郎くんは、ペットショップで売れ残っていて、怖がりで神経質な子でした。そのた

め仲良くなるまでに何度も噛まれ、その都度教育をして今では家族になれました。仲良

くするには、相手の気持ちを考え話をすることでした。今日あった出来事を、テレビを

見ながらずっと話をします。するとだんだん私の顔を見るようになり、何を言っている

のか考えるようになり、その頃から虎太郎くんの様子が変わって、悪いことをしなくな

りました。今では一緒に寝ています。朝は、私が日課にしているストレッチも一緒に。

ネコのポーズで上半身を伸ばし、開脚で股関節を伸ばします。バンザイのポーズで身体

全体を伸ばすポーズは虎太郎くんには無理なので、私がストレッチをするのを横で見て

います。出かける際は“今日も頑張って仕事に行ってきてネ”という表情で見送ってく

れます。

虎太郎くんに接する事で、人も動物も真剣に接すれば通じると教えてもらいました。

　　　

こんにちは、村山です。

爽やかな季節です。先日、前から参加したかった明石海峡大橋の主塔に上る、ブリッジワールド

ツアーに参加しました。日曜日の午前9:30、なんと参加者は48名（もっと少人数かと思ってまし

た。うち12名は外国人でした）。最初は「橋の科学館」の講義室で、明石海峡大橋の歴史や建設

過程についてのレクチャー。明石海峡大橋は、つり橋として、世界最長、世界最高。1日1000隻

の船が行き交い、流れの非常に速い海峡で、いかに橋をかけるのか・・

40年の調査期間と10年の建設期間という歳月をかけ完成しました。

どの国も、誰もやったことのない超大橋を実現するために、様々な新しい素材、技術、工法が生

み出されていました。それらのことを映像と講義、そして1階科学館での展示物を見ながら約1時

間。そしていよいよ、舞子側の台座アンカレイジにあがり、そこから橋の道路面の下の補鋼桁を

約1キロ歩いて主塔へ。補鋼桁の歩く部分はすべてグレーチング（駐車場の溝の上に敷いている

金属の網）で、60m下の海が丸見え。前を向いて歩いてる間はいいですが、立ち止まって下を見

ると、足がすくんでしまいます。ガイドは、皆さんかなり年齢の高い方々。リーダーと呼ばれ、

全員が明石海峡大橋建設で技師をしてなんらかの役割を担った方々。歩いている間もずっとお話

してくださるのですが、すべてとても興味深い話ばかりでした。

主塔の中に入ると、船のなかのような造りで、その中にエレベーターがあります。一気に98階の

頂上階へ。着くと、天井がスライドして、2本の主塔をつなぐブリッジ部分への階段が使えるよ

うになります。それを上って、外へ。

海面から約300m。目もくらむような高さです。神戸側の街と山と砂浜。振り向けば淡路島が。

すごい景色です。人間ってすごい、どうやってこんなものを作ったのか。

ガイドの皆さんのお話を聞いていたからこそ、感動もひとしおでした。

いつも目にする、明石海峡大橋。一度上ってみませんか。

、

虎太郎くん

話を聞いているポーズ

スタッフインタビュー⑥

WALK　KOBE　②
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ガー
デン

ひまわりサービスは、家事代行とお掃除の会社です。電話︓0120-35-2817　FAX︓078-222-2815
【業務内容】　　・心まで軽くなる家事代行サービス　・暮らしが変わる整理収納サービス　・汚れをリセットするハウスクリーニング
　　　　　　　　 　・安心してお任せいただける賃貸マンションのお掃除・管理　・保険対応の空き家管理
　　　　　　　　　　 これらのサービスを通して、お客様の心地いい暮らしをお手伝いしています。

ひまわり　新聞



整理収納のお悩みにお答えします。以下のメールアドレスにタイトル「整理収納お悩み相談」としたうえで

お送りください。ひまわりサービスの整理収納アドバイザーがお答えします。                   

                                           ご相談はメールでこちらまで　⇒⇒　

                 　　　　　　　 または、 mail:info@himawari-service.jp

みなさんこんにちは。

同じものをたくさん買ってしまったり、賞味期限が切れていたりとストックのお悩みはあ

るかと思います。

私の家で取り入れている方法をご紹介いたします。

お茶やコーヒー、スープなどは、同じ形の片手で開けられる

容器に入れ、さらにそれを取りやすくするために、同じ片手の

取っ手がついているケースに入れています。なるべく賞味期限

が見える方向で入れます。

右の写真の片手で開けられる容器は、中身を変えることが

ありますので、テプラなどてはなく、すぐ剥がせる

マスキングテープに何が入っているかを記入しています。

油や料理酒などは、賞味期限の早いものが上から見ても

すぐわかるように、番号（1から3）をふり、順番に使って

いきます。番号の早いものが一目でわかるようにしています。

使用途中の粉類や乾物（パン粉、小麦粉、お好み焼き粉など）

は、戸棚などに入れておくとこれからの季節、ジップロック

であっても特にダニが湧いたりしますので、冷蔵庫野菜室の一角に

粉類専用のコーナーを作っています。

てんぷらなどは、粉が冷えている方がよいので、一石二鳥です。
ボトルの上に番号をふる

整理収納お悩み相談室⑦食品のストック

ひまわりの人気サービスがリニューアル︕
夢まで叶う『整理収納スタートコーチ︕』 

STEP.1　お客様がどんな空間にしたいのか、しっかりお聴きします。
STEP.2　ご希望を実現する整理収納プランをお客様と一緒に作り上げます。
STEP.3　出来たプランに沿ってお客様と一緒に作業をしながら整理収納の
　　　　 コツや考え方をお伝えします。
             何回か繰り返すと、お客様一人で整理できるように♪

よければ

お試し

くださいね♪

STEP.1～３で180分　
16,000円（出張費・消費税別）
２回目以降は２時間8,000円（出張費・消費税別）

詳しくは、ホームページかお電話で   フリーダイヤル︓0120-35-2817

ひまわりガーデン新聞元気いきいき︕ 2019年5.6月号

土井美代子
整理収納アドバイザー 1級



ミニ健康講座　夏を迎える前に!! 熱中症にならないための体づくり

これは使える︕︕スタッフいちおしグッズ

コップの裏側

吸盤タイプ

ひまわりガーデン新聞元気いきいき︕ 2019年5.6月号

みなさん、こんにちは。

本格的な夏の到来を前に、今から熱中症にならないための体づくりをはじめませんか？

熱中症の発症数が急増する7月。特に梅雨明けの蒸し暑く急に暑くなる7月には、体が暑さになれていな

いため、例年熱中症による救急搬送者数や死亡者が急増しています。

日ごろからウォーキングなどで汗をかく習慣を身につけておくと、夏の暑さにも対抗しやすくなり熱中

症にもなりにくくなります。

　今回は『インターバル速歩』をとりあげてみます。

早歩きとゆっくり歩きを3分間ごとに繰り返す。それを30分間続けます。

速度は、しばらくすると汗ばみ「ちょっとキツイ」と感じることが目安です。

高齢の方や体力に自信のない方でも安心です。

　　　☆　背筋を伸ばして姿勢よく歩く　　　　　　　　　　　☆　腕を直角に曲げて大きく振る

　　　☆　２５ｍ 先を見ながら歩く　　　　　　　　　　　　 ☆　できるだけ大股で歩く
　　　
　　　☆　かかとから着地する

軽い運動ができる服装で、かかとにクッション性がある靴を使うようにしましょう。

朝夕の比較的涼しい時間帯を選びましょう。

　～ポイント～

　　　運動が終わって３０分以内にたんぱく質と糖を含んだ食品をとるようにする(豆乳など）

週に４日以上、1か月ほど続ければ熱中症になりにくい体になるといわれています。

よろしければお試しください。

“歯みがきコップ”

みなさんは歯みがきのコップの内側に水が溜まり不衛生だなと
思われたことはありませんか？
おススメするのは、洗面所の鏡や壁面にくっつけておくだけで
水切れバツグンのコップです。しかも吸盤タイプなので、さっと取れて
さっと戻せて、場所をとらないのでお掃除も楽です。100円均一でも売っています。
よろしければお試しください♪
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



村山順子プロフィール
ひまわりサービス会長・

一般社団法人神戸暮らしの学校代

表理事・兵庫県立大学大学院客員

教授・健康生きがいアドバイザー

本号もひまわり新聞をお読みいただきありがとうございました。
今年の桜も見応えがありましたね。事務所前の花壇の花たちも、スタッフが手入れをしてくれ見事
に咲き誇っています。前を通られた際は、ご覧ください。
WALK KOBEは、２回目となり世界最長の吊り橋である明石海峡大橋をご紹介致しました。上から
見た吊り橋、行きかう船や神戸の街並み。私も上がってみたくなりました。
至らぬところもありましたが無事に編集を終えることができました。次号もお読みいただけますよ
う、よろしくお願い致します。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 編集スタッフ　嶋岡

　村山順子の2冊目の本
『人生を変えた
　　　 10行の手紙』
（ぱるす出版）定価1,200円（税別）

大切な人に、手紙を書く人を増
やしたい。著者、村山順子がそん
な思いで書きました。ありがとう
や、ごめんなさいを伝えたい人
がいるのに、一歩踏み出せない
でいる人の背中をそっと押して
くれる本になっています。ぜひ、
手に取ってみてください。あなた
に宛てた手紙のような本です。
（出版社編集担当：春日）

ぱるす出版のHPから

ご購入いただけます。

ひまわりガーデン新聞元気いきいき︕ 2019年5.6月号

村山順子の
日刊メール
マガジン

月曜日から金曜日まで、毎朝、村山順
子からのメッセージが届きます。
あなたに宛てた手紙のようなメルマガ
です。
登録は、心を届ける手紙のセミナーの
ホームページ、
もしくは下のＱＲコードを読み取って
ご登録ください
https://kokoronotegami.com
または、
　　『手紙のセミナー』
　　　　　　　　で検索

Happy

　【手紙のセミナー＆講演予定】
5 月 16 日 ( 木 ) 岡山県玉野市経営者研修　
5 月 19 日 ( 日 ) 関学 MBA　( 梅田サテライト）
5 月 26 日 ( 日 ) 新潟県長岡市
　　　　　　　( 健康生きがいアドバイザー総会にて）  
5 月 30 日 ( 木 ) 手紙のセミナー＆ランチ会
                                                  （神戸のレストラン）

※講演・セミナー依頼は HP かお電話でお願いします⇒

　
  6 月 11 日（火）鳥取県境港市経営者研修　
　6 月 12 日（水）鳥取県境港市経営者研修　

　6 月 12 日（水）大阪経営者研修

　　　　https︓//kokoronotegami.com
   　　　　携帯︓090-9866-2426

小学生、中学生、高校生、大学生、そしてご両親へ　今、伝えたいこと！

新緑の美しい季節を迎えています。

自然災害のない穏やかな令和元年でありますようにと願います。

今年のゴールデンウィークは、10連休の方も多いようです。

長い休みの間に、自分の今までの生活を振り返り、お世話になった方、また大切な家族

への感謝の手紙を書いてみては如何でしょうか？
　私は15年前から「大切な人に  心を届ける手紙を書きましょう！」と手紙を書く事を

お勧めしています。

6年前に「日本全国47都道府県で手紙のセミナー&講演を！」と誓い、お陰様でこの7月

、長野県佐久市での講演をもって達成致します。

多くの方々のご協力のお陰様と感謝の思いでいっぱいです。

そして、次なる目標を立てました。

子どもたちに向けて、授業の一環として学校で手紙を書く時間がもっとできるといいな

ぁ！と思っており、その役目を担わせて頂くことです。
　今、自己肯定感の低い子どもたちが増えているようです。

筑波大学名誉教授で遺伝学の村上和雄先生は、

『1億円の宝くじに100万回、連続で当選するよりもなお難しい、奇跡的な存在として生

まれてきた私たちである』と言われています。

こうして毎日過ごせることが当たり前ではない！どんなに有り難いことかを思います。

両親はじめ周りの方々に、感謝の気持ちを伝える事を、小・中・高・大学生の子どもた

ちに気付いてもらい、行動に移してもらえたらと思うのです。

面と向かっては照れ臭くて言えない「ありがとう」「ごめんなさい」「嬉しかったよ」

も 、話し掛けるように書くと、自然に書けてしまいます。

同時に、親からの手紙は子どもの生涯の宝になる事もあります。

「手書きの手紙」を大切な人から貰う喜びを、その素晴らしさを、伝えて頂きたい！ 

そんな想いがふつふつと湧き上がっています。
子どもの誕生日、入学、卒業、成人式、就職 などの節目に、自筆の手紙を贈りましょ
う！
　これからも、私にできることは何？  を自問自答しながら歩みを進めてまいります。

皆様、風薫る爽やかな5月をお過ごしくださいますよう！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　村山　順子


