
※Ϛッϓ্にはɺ広告Λ͝掲載͍͍ͨͩͨࢪઃのΈද͍ࣔͯ͠·す。
※ここは有料広告掲載ページです。ࢢͷҩྍϚοϓ

守っている健康習慣の数が健康習慣指数
�ʙ�ɿྑ ɹ�ʙ�ɿத༱ɹ�ʙ�ɿෆྑ

ຖ日ே৯を৯べている1.

�日ฏۉ�ʙؒ࣌�はっている2.

ӫཆόϥϯεを考えて৯ࣄをしている3.

たこはٵΘない4.

ఆظ的にӡ動ɾεϙーπをしている5.

ຖ日ͦんなにଟྔのञはҿんでいない
ʢ日本ञ�߹ҎԼかϏーϧେළ�本ҎԼʣ6.

࿑ಇは�日ؒ࣌�Ҏにとどめている7.

自֮的なετϨεはͦんなにଟくない8.

ੜ׆श׳පνΣοΫ

ʮ生活श׳පʯとは、生活श׳がൃやਐߦ
にେきくؔするຫੑのපؾ。遺伝的になり
やすい人もいますが、生活श׳をݟすこと
でかなり༧することができるのです。
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ຖ日ͦんなにଟྔのञはҿんでいない
ʢ日本ञ�߹ҎԼかϏーϧେළ�本ҎԼʣ6.

࿑ಇは�日ؒ࣌�Ҏにとどめている7.

自֮的なετϨεはͦんなにଟくない8.

ੜ׆श׳පνΣοΫ

ʮ生活श׳පʯとは、生活श׳がൃやਐߦ
にେきくؔするຫੑのපؾ。遺伝的になり
やすい人もいますが、生活श׳をݟすこと
でかなり༧することができるのです。
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※Ϛッϓ্にはɺ広告Λ͝掲載͍͍ͨͩͨࢪઃのΈද͍ࣔͯ͠·す。
※ここは有料広告掲載ページです。ࢢͷ݈߁ɾࢱϚοϓ

ʹΑ͘Γʹͭͨ͘Ίͪ࣋ؾ
ෆنଇな生׆Ͱਭෆになったり、ετϨεによΔෆにΉ人が૿͑て͍ます。

ਭෆやෆは݈߁Λଛなう大きなཁҼ。͜ ͜Ͱはよ͍ਭΛಘΔたΊの方法Λհします。

ɹ৸つけない日がଓく、ਭײがない、ேىきられない、े 
っても日中のؾがڧい、などのঢ়があるときは、ૣ めに
ҩࢣに૬ஊしてくだ͞い。うつපなどの心のපؾや、ܹ しいい
ͼき、ਭ࣌ແٵݺなどのՄੑもあります。

Ͳ͏ ͯ͠ Εͳ ͱ͍͖ ʹҩࢣʹ૬ஊΛ

ɹお෩࿊は、͵ るめのお౬に
Ώっくりとೖって。৸つきのѱい
人は、ܰ いಡॻやマοαーδ、
Իָをௌいたり、ਆܦをめる
߳りをར༻するなど、ʮおٳみ
の儀式ʯを自なりにして
みましょう。

৸Δલ ϦʹϥοΫελΠϜΛͱ͏

ɹ৸る前には、಄やମをڵฃ͞せるܹを避けましょう。
いお෩࿊も、৯ࣄもब৸のؒ࣌�前までにすませま
しょう。༦৯ޙにࣄやझຯに಄することも、心とも
に活動的なঢ়ଶにしてりにくく
͞せます。֮ ੧作༻のあるίーώー
やおは�ʙؒ࣌�前から、また、
たこも߇えましょう。

৸ΔલʹܹΛආ Δ͚

ɹ৸ञはਭༀΘりにはなりません。গྔならຑਲ
作༻でりやすくはなりますが、ؒ࣌で作༻がれ、
が֮めてしまうことも。׳れるとྔが૿えてਫ਼ਆ的ɾମ
的がىこりやすくなります。また、ҿみす͗るとཌேに
ർれがるもとになります。

৸ञෆͷݩ

ɹʮらなけれʯとҙࠐؾむと、かえって಄がࡓえて৸つき
をѱくしてしまいます。れないときはいったんஂを
出てϦϥοΫεし、くなってからもうҰচにつくように
しましょう。

 ͳͬ͘ ͯ Β͔চʹͭ͘

88

༧༏ઌ੍ �����ʙ�����	༧༏ઌ੍

�����ʙ�����	શ༧੍


༵

������������������ඌࢢ
5FM 403"᭥پࠎӃ ࡧݕ

ؒ࣌ज़ࢪ

�����ʙ�����

݄ Ր ਫ  ۚ  ॕ

ެࣜL*/E

ۙమೆେࡕઢňईӺŉ͔らెา�ʂ

·͓͔ͭ᭥پɾࠎӃ

ఆٳ�༵ޙޕŋ༵ŋॕŋຖ݄� )1ˣ

˟6��-216��ಸྑݝ葛城市ീ12�-1
TEL0745-4�-�354

ؒ࣌ज़ࢪ

�ā��ʙ��ā��

��ā��ʙ��ā��

݄ Ր ਫ  ۚ  ॕ

Ҭີண���օ༷の݈߁Λサϙʔτ



葛 〒639-2163 葛城市八川121-11 
P有

受付時間
朝8時半から

尺土駅より
徒歩3分

キッズ
スペース

☎0745-47-1038

月 火 水 木 金 土

８:3０～
　　１２:３０

１５:３０～
　　２０:３０

営業時間

…完全予約制 定休日:水曜日午後･日曜日･祝日
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※Ϛッϓ্にはɺ広告Λ͝掲載͍͍ͨͩͨࢪઃのΈද͍ࣔͯ͠·す。
※ここは有料広告掲載ページです。ࢢͷ݈߁ɾࢱϚοϓ
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ෆنଇな生׆Ͱਭෆになったり、ετϨεによΔෆにΉ人が૿͑て͍ます。

ਭෆやෆは݈߁Λଛなう大きなཁҼ。͜ ͜Ͱはよ͍ਭΛಘΔたΊの方法Λհします。

ɹ৸つけない日がଓく、ਭײがない、ேىきられない、े 
っても日中のؾがڧい、などのঢ়があるときは、ૣ めに
ҩࢣに૬ஊしてくだ͞い。うつපなどの心のපؾや、ܹ しいい
ͼき、ਭ࣌ແٵݺなどのՄੑもあります。

Ͳ͏ ͯ͠ Εͳ ͱ͍͖ ʹҩࢣʹ૬ஊΛ

ɹお෩࿊は、͵ るめのお౬に
Ώっくりとೖって。৸つきのѱい
人は、ܰ いಡॻやマοαーδ、
Իָをௌいたり、ਆܦをめる
߳りをར༻するなど、ʮおٳみ
の儀式ʯを自なりにして
みましょう。

৸Δલ ϦʹϥοΫελΠϜΛͱ͏

ɹ৸る前には、಄やମをڵฃ͞せるܹを避けましょう。
いお෩࿊も、৯ࣄもब৸のؒ࣌�前までにすませま
しょう。༦৯ޙにࣄやझຯに಄することも、心とも
に活動的なঢ়ଶにしてりにくく
͞せます。֮ ੧作༻のあるίーώー
やおは�ʙؒ࣌�前から、また、
たこも߇えましょう。

৸ΔલʹܹΛආ Δ͚

ɹ৸ञはਭༀΘりにはなりません。গྔならຑਲ
作༻でりやすくはなりますが、ؒ࣌で作༻がれ、
が֮めてしまうことも。׳れるとྔが૿えてਫ਼ਆ的ɾମ
的がىこりやすくなります。また、ҿみす͗るとཌேに
ർれがるもとになります。

৸ञෆͷݩ

ɹʮらなけれʯとҙࠐؾむと、かえって಄がࡓえて৸つき
をѱくしてしまいます。れないときはいったんஂを
出てϦϥοΫεし、くなってからもうҰচにつくように
しましょう。
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※Ϛッϓ্にはɺ広告Λ͝掲載͍͍ͨͩͨࢪઃのΈද͍ࣔͯ͠·す。
※ここは有料広告掲載ページです。ࢢͷ Β͘ Ϛ͠οϓ

৺ͱମͷ
Ϧラクθʔγϣン๏
৺の݈߁Λҡ࣋すΔには、
͔ࠒΒ、ϦϥΫθʔγϣϯΛ
৺が͚Δ͜とが大Ͱす。

໌͔ΒͰ
ΊΒれΔ方法Λ࢝にܰؾ

͝հします。

ΞϩϚηϥϐʔΛ
ར༻ͯ͠ ΈΑ͏

ɹΞϩマηϥϐーとは、২のਫ਼༉
で、ओにͦの߳りをか͙ことで݈߁
にಋくというもの。自のきな߳
りのਫ਼༉をϕーεΦΠϧでബめて
マοαーδしたり、Ξϩマϙοτに
ణਨらし、Թめて߳りをָしみま
しょう。

ϦϥοΫεٵݺ๏

ɹ؆୯なٵݺ法で、ମのۓுを΄
͙してみましょう。
ɹޱをܰくあけて、ϋΝーとためଉ
をついてくだ͞い。ۤ しくならないఔ
にくଉをుいたら、গしଉをࢭ
めてٳみます。ଉをٵうのは自વに
まかせ、ٵったら、またϋΝーとు
いてٳむ、というのを܁りฦします。
ుくଉにू中するのがϙΠϯτ。
がམちணくまでԿճでもやってؾ
みましょう。
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葛城市室��-� TELŋ'"9�0745-69-6��1

建築・土木工事一式、
防水工事全般（超速硬化ウレタン・上下水防食）Ŋ塗床・塗装全般

奈良県知事許可	般
第14103号

葛城市北道穂138番地1
̩	����
̒̕�̑̓̓̓ɹ̛	����
̒̕�̑̓̓̔

エバー工業 検　索

Φエバー工業

TEL･FAX(0745)69-3353

葛城市疋田402番地(氏子地域疋田)
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※Ϛッϓ্にはɺ広告Λ͝掲載͍͍ͨͩͨࢪઃのΈද͍ࣔͯ͠·す。
※ここは有料広告掲載ページです。ࢢͷ Β͘ Ϛ͠οϓ

৺ͱମͷ
Ϧラクθʔγϣン๏
৺の݈߁Λҡ࣋すΔには、
͔ࠒΒ、ϦϥΫθʔγϣϯΛ
৺が͚Δ͜とが大Ͱす。

໌͔ΒͰ
ΊΒれΔ方法Λ࢝にܰؾ

͝հします。

ΞϩϚηϥϐʔΛ
ར༻ͯ͠ ΈΑ͏

ɹΞϩマηϥϐーとは、২のਫ਼༉
で、ओにͦの߳りをか͙ことで݈߁
にಋくというもの。自のきな߳
りのਫ਼༉をϕーεΦΠϧでബめて
マοαーδしたり、Ξϩマϙοτに
ణਨらし、Թめて߳りをָしみま
しょう。

ϦϥοΫεٵݺ๏

ɹ؆୯なٵݺ法で、ମのۓுを΄
͙してみましょう。
ɹޱをܰくあけて、ϋΝーとためଉ
をついてくだ͞い。ۤ しくならないఔ
にくଉをుいたら、গしଉをࢭ
めてٳみます。ଉをٵうのは自વに
まかせ、ٵったら、またϋΝーとు
いてٳむ、というのを܁りฦします。
ుくଉにू中するのがϙΠϯτ。
がམちணくまでԿճでもやってؾ
みましょう。
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お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢

株式会社
お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢

磐城
お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢お墓ͷňͨͬࠔŉΛղܾ͠ま͢

磐城磐城磐城磐城
いわ　���き

〒639-2164 奈良県葛城市長尾308

TEL.0745-48-2427
営業時間 9:00～17:00
定休日 水曜日､年末年始

かんたん
お見積り

株式会社株式会社株式会社 磐城磐城
いわ　���きいわ　���き

墓石や永代供養､納骨堂､お墓じまい
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㈱イヌイ自動車㈱イヌイ自動車
各種自動車･
　 トラック･車検･
　　　　　点検整備

"650

TEL 0745-44-3646
葛城市中戸 327-1
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