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し
ょ
う
か
？　

実
は
、
頬
に
関
し
て
は

「
コ
ケ
る
」
と
い
う
の
も
エ
イ
ジ
ン
グ
の

象
徴
的
な
現
象
で
す
。
顔
の
筋
肉
が
下

が
り
、
ハ
リ
や
弾
力
が
失
わ
れ
て
い
き
、

顔
が
た
る
ん
で
し
ま
う
の
で
す
。
な
お
、

生
活
習
慣
な
ど
様
々
な
要
因
で
頬
が
こ

け
て
し
ま
う
方
も
い
れ
ば
、
生
ま
れ
つ

き
頬
が
こ
け
や
す
い
タ
イ
プ
の
方
も
い

る
の
で
す
。
例
え
ば
、
顔
の
輪
郭
が
卵

型
や
面
長
の
方
は
丸
型
の
方
と
比
べ
て

頬
が
こ
け
や
す
く
、
頬
骨
が
張
っ
て
い

る
人
も
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ
て
頬
の

こ
け
が
現
れ
や
す
い
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

今
回
も
、
引
き
続
き
頬
の
筋
肉
を
引

き
上
げ
る
「
お
だ
ん
ご
ロ
ッ
ク
」
と
い

う
顔
ヨ
ガ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

本
来
な
ら
と
て
も

気
持
ち
の
良
い
季
節
で
す
が
、
で
き
る

限
り
の
自
粛
が
続
い
て
い
る
人
が
ほ
と

ん
ど
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
新

年
度
早
々
、
臨
機
応
変
な
対
応
が
必
要

に
な
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
ま
ず
は
自
分
に
で
き
る
こ
と
を
し

な
が
ら
、
健
康
第
一
で
一
緒
に
乗
り
越

え
ま
し
ょ
う
。

　

テ
レ
ワ
ー
ク
や
外
に
出
る
こ
と
が
減

っ
て
し
ま
う
と
、
運
動
不
足
が
続
き
、

体
の
不
調
に
も
繋
が
り
ま
す
。
ま
た
、

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の
画
面
を
見
つ
め

る
時
間
が
長
く
な
る
に
つ
れ
て
、
顔
の

筋
肉
が
重
力
に
よ
っ
て
下
が
り
、
表
情

筋
の
老
化
が
引
き
起
こ
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
１
時
間
に
１
度
は
必
ず
立
ち
上

が
り
、
約
10
分
間
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
の
時
間
を
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ラ
ジ
オ
体
操
で
も
良
い
で

す
し
、
肩
を
回
し
た
り
、
背
中
を
反
ら

せ
た
り
、
特
に
大
き
な
筋
肉
な
関
節
を

動
か
す
よ
う
に
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

そ
の
時
に
、
ぜ
ひ
顔
の
筋
肉
も
意
識
し

て
動
か
し
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

　

前
回
、
頬
の
筋
肉
に
つ
い
て
少
し
お

話
を
し
ま
し
た
が
、
顔
の
老
化
と
い
う

と
し
わ
や
顔
色
の
変
化
、
む
く
み
を
思

い
浮
か
べ
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で

ハ
リ
と
弾
力
を
キ
ー
プ
す
る
顔
ヨ
ガ

マナーのお話
　みなさんは、上座下座をすぐに判断して座席
に座ったり、エレベーターに乗ったりすること
ができますか？　目上の人やお客様が奥に入る
という基本ルールはありますが、その人の性格
や周りの景観によって変わることも多々ありま
す。原則は理解しつつも、周りの人や本人に確
認しながら、気持ちの良いコミュニケーション
をしていくことがベストです。3密があけたら、
さっそく実践してみましょう！
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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

おだんごロック
座って行っても立って行ってもかまいませんが、頭の先からつま先まで、

バランスの良い姿勢を意識しましょう。特に、お尻とお腹に力を入れるようにすると、
腰痛の軽減や、腰回りのシェイプアップに効果があります。

反り腰、猫背にならないように、骨盤を床から垂直、
または、向かいの壁と並行にしたら、背骨を１本１
本積み重ねていきます。あごを軽く引き、肩の力を
抜きましょう。

途中まで、前回の「びっくりスマイル」と同じです。
正面を向いたら、目を見開き、上の歯だけが見える
ように口角を上げて笑います。口角が上がりづらい
方は、頬を下から２、３回上にプッシュしましょう。

親指と人差し指で丸を作り、頬のおだんごにセットし
ます。顔で「たこやき」をするようなイメージです。

そして、指で作った丸で頬を持ち上げるように、頬
を持ち上げていきます。下唇に意識が分散して上手
にできない場合は、下唇を内側に巻き込まなくても
大丈夫です。そのまま10秒間キープしましょう。

くれぐれも、おでこにしわが寄ったり、こめかみに
力が入ったりしないように注意してください。

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。

終了後は、指で頬をマッサージしたり、頬をもごもご動かしたりして、
頬をほぐしてあげてくださいね。




