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と
で
、
見
る
人
に
全
体
的
に
太
っ
た
よ

う
な
印
象
を
与
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
頬
が
た
る
む
と
、
重
力
で

お
で
こ
や
目
尻
の
筋
肉
も
下
が
り
、
頬

の
下
の
あ
ご
が
も
た
つ
い
て
し
ま
う
と

い
う
悪
循
環
も
起
き
る
の
で
す
。
顔
の

下
半
身
太
り
は
、
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
が

ぼ
や
け
、
顔
全
体
も
大
き
く
な
っ
た
よ

う
な
錯
覚
を
起
こ
し
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
鍛
え
る
の
は
、
口
の

横
か
ら
こ
め
か
み
に
か
け
て
の
頬
骨
付

近
の
筋
肉
で
す
。「
ビ
ッ
ク
リ
ス
マ
イ

ル
」
と
い
う
顔
ヨ
ガ
で
、
立
体
的
な
フ

ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
を
蘇
ら
せ
ま
し
ょ
う
！

　

こ
ん
に
ち
は
！　

み
な
さ
ん
の
職
場

に
も
新
入
社
員
や
部
署
異
動
な
ど
で
、

新
し
い
顔
ぶ
れ
が
増
え
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？　

職
場
の
雰
囲
気
が
今

ま
で
と
変
わ
る
の
は
少
し
寂
し
く
も
あ

り
ま
す
が
、
や
は
り
ど
ん
な
場
所
で
も
、

人
の
動
き
に
よ
っ
て
現
在
の
状
況
や
仕

組
み
を
変
化
さ
せ
る
こ
と
は
、
長
い
目

で
見
る
と
必
要
な
の
で
す
。

　

た
だ
、
新
卒
の
よ
う
な
若
い
人
と
話

す
こ
と
が
増
え
る
と
、
自
分
の
年
齢
や

外
見
、
思
考
を
ど
う
し
て
も
意
識
し
て

し
ま
う
も
の
で
す
。

　

顔
立
ち
に
お
い
て
若
さ
を
感
じ
る
の

は
、
肌
ツ
ヤ
や
目
の
輝
き
は
も

ち
ろ
ん
、
各
パ
ー
ツ
が
重
力
に

抗
っ
て
い
る
か
ど
う
か
で
す
。

特
に
、
顔
の
中
で
大
き
な
面
積

を
占
め
て
い
る
頬
の
位
置
は
重

要
で
す
。
頬
全
体
の
位
置
が
高

い
ほ
ど
若
さ
や
華
や
か
さ
を
醸

し
出
し
、
逆
に
頬
が
下
が
っ
て

し
ま
う
と
、
年
齢
を
重
ね
た
見

た
目
に
な
る
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
体
重
の
増
加
が
な

く
と
も
、
頬
全
体
の
位
置
が
下

が
る
、
特
に
頬
の
膨
ら
み
が
下

が
る
と
、
年
を
取
っ
た
イ
メ
ー

ジ
を
持
た
れ
や
す
く
、
さ
ら
に

顔
が
大
き
く
見
え
て
し
ま
う
こ

頬
の
た
る
み
を
改
善
す
る
顔
ヨ
ガ

マナーのお話
　上司に対する報連相のコツや部下への接し方などは
組織で働く以上、永遠のテーマと言えます。部下や後
輩など、年齢が離れた人とのやりとりに悩んでいる人
も多いようです。特に難しいのは、彼らを注意しなけ
ればいけない時です。大きなポイントはアサーティブ・
コミュニケーションを心がけることです。上司からの
自己開示、相手を尊重しながら自分の責任も認める、
感情をぶつけずに事実を伝える、人間性の否定をしな
い、今後どうして欲しいか、また自分はどうするかを
具体的に伝えるといった内容を含みます。
　いきなり全てを行うのは大変なので、まずは日頃の
気持ちよいコミュニケーションを大事にしましょう。
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ヨガに関してのご相談、出張レッスンのご用命などは、お気軽にこちらまで♪　info@stella-mira.net

ビックリスマイル
顔の筋肉は頭から首、首から肩、肩から背中、
背中から腰と、ずっと下の方に繋がっていま
す。そのため、座って行う時も、立って実践
する時も、まずは正しい姿勢を簡単に復習し
ていきましょう。

反り腰、猫背になっていないことを確認し、お尻と
お腹に軽く力を入れたら、骨盤を床と並行にし、背
骨を１本１本積み重ねていきます。あごは軽く引い
て、肩の力を抜きましょう。

正面を向いたら、上の歯だけが見えるように口角を
上げて笑います。
どちらかまたは両方に、口角が上げにくい、口元や
頬が引きつるといった感覚がある場合は、口角を押
し上げるように、指先で２～３回プッシュしてほぐ
します。

口角を上げたまま、下あごだけ前に突き出します。
そのまま、下唇を口の内側に巻き込み、頬のツッパ
リを確認しつつ、10～20秒キープします。

ゆっくり顔をゆるめた時に、頬から下が少し暖かくなったり、 
軽い筋肉痛があったりしたら成功です。 

２、３回ずつを１セットに、１日に数回行いましょう。




