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お
盆
も
過
ぎ
、
こ
の
異
常
な
暑
さ
も
少
し
ず
つ
や
わ
ら
い
で
い
く

と
い
い
で
す
ね
。
鶏
肉
（
特
に
胸
肉
や
さ
さ
み
）
や
豚
肉
は
夏
の

だ
る
さ
や
し
ん
ど
さ
を
解
消
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
モ
リ
モ
リ

食
べ
て
し
っ
か
り
と
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

今
回
は
有
酸
素
運
動
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
な
ど
長
時
間
お
こ
な
う
運
動
を
有
酸
素
運
動
と
い

い
ま
す
。
食
事
で
摂
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
肝
臓
や
骨
格
筋
に
貯
蔵
さ

れ
、
余
っ
た
分
は
中
性
脂
肪
と
し
て
貯
蔵
さ
れ
ま
す
。
体
を
動
か
し

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
よ
く
使
う
と
体
脂
肪
を
分
解
し
て
運
動
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
切
り
替
え
ま
す
。
そ
の
際
に
酸
素
を
た
く
さ
ん
使
う
た
め
有
酸
素

運
動
で
は
し
っ
か
り
呼
吸
を
し
な
が
ら
長
時
間
運
動
す
る
こ
と
が
有

効
的
で
す
。

有
酸
素
運
動
は
体
脂
肪
燃
焼
だ
け
で
な
く
、
呼
吸
循
環
器
の
機
能

向
上
が
期
待
で
き
た
り
、
高
血
糖
や
脂
質
異
常
、
高
血
圧
、
動
脈
硬

化
の
予
防
、
改
善
な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

よ
り
効
果
的
に
す
る
た
め
に
は
心
拍
数
が
重
要
で
す
。
あ
く
ま
で

目
安
で
す
が
「
２
２
０
か
ら
年
齢
を
引
い
た
数
の
６
０
％
」
の
数
値

あ
た
り
ま
で
心
拍
数
が
上
が
る
と
よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え

ば
、
８
０
歳
の
方
だ
と
２
２
０-

８
０×

0.

6
＝
８
４

な
の
で
心
拍
数
は
８
４
前
後
で
運
動
を
す
る
と
よ
い
と
い
え
ま
す
。

た
だ
し
、
持
病
な
ど
で
制
限
が
あ
っ
た
り
、
心
臓
や
肺
に
負
担
を
か

け
て
は
い
け
な
い
方
も
お
ら
れ
る
た
め
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
目
安
で

す
。
気
に
な
る
方
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

運
動
メ
ニ
ュ
ー
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
目
的
が
あ
り
、
そ
れ
を
理
解

す
る
こ
と
で
同
じ
運
動
で
も
効
果
的
に
な
る
た
め
意
識
し
て
取
り
組

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
！
！

https://s-riha.jp 発行者 池田政輝

①反対の言葉を考えましょう

不安 ⇔ （ 安心 ）
危険 ⇔ （ ）
倹約 ⇔ （ ）
冷静 ⇔ （ ）
敵対 ⇔ （ ）
抑制 ⇔ （ ）

②次の城がある都道府県はどこでしょう

高松城、丸亀城、天霧城 ⇒ （ 県）
福山城、鯉城、宮尾城 ⇒ （ 県）
徳山城、岩国城、萩城  ⇒ （ 県）

９月１５日（月）と
２３日（火）の祝日
はお休みします。

よく寝るために
寝る前にゆっくりと深呼吸をする
ことで自律神経を整えリラックス
して眠りやすくなります。
3秒間鼻で息を吸って6秒間口か
ら息をゆっくり吐きます。これを
3回～5回ほど繰り返しましょう。
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