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日 月 火 水 木 金 土
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休 休 　
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休 休 　
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実践塾 休 休

発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

こんにちは、院長の千島です。 

自宅の桃も満開です♪街道桜も満開・花見の季節です。 

いよいよ新年度が始まりますね！小さな体からはみ出しそう

なランドセルを背負った新小学一年生や、制服姿が初々しい新

中学生を見かける季節になりましたが、見ているだけでこちら

も何だか嬉しい気分になりますね。 

心弾ませる新一年生を見習って、「自分も何か新しいことを始

めてみよう！」「前からやりたかったことに挑戦してみよう！」

など、いろいろ考えていらっしゃる方も多いことでしょう。暖

かな陽気も、こういった気分を後押ししてくれています。でも、

もしかしたら「どうせ三日坊主で終わるんだし…」とか「なか

なか続かないのよねえ…」とか、始める前から「マイナス思考」

になっている方もいらっしゃるかもしれません。やると決めた

らやり通すっていうのは、なかなか難しいこと。私だってそう

です（苦笑） でも、「三日坊主でもいいじゃないか！」って

開き直ってまず始めてみることが大事ではないでしょうか。３

日やって１日休み、２日復活して次の日は面倒になり、そして

思い出してまたやってみる。 

こうやって三日坊主を繰り返しながら、少しずつ先に進んでい

ってもいいのでは、そしてそのうち、「何となく続いているな

あ…」と思ったらしめたもの。これもりっぱな「習慣」です（笑） 

でもこういった時、やってはいけないことは“サボったことを嘆

くこと”。「自分は飽きっぽいなぁ…」なんて落ち込まないで下

さいね。それよりも「昨日はできなかったけど、今日はやって

みた」と自分を褒めてあげてみてはいかがでしょうか。小さな

成功体験の積み重ねが心の栄養となり、さらに“やる気”を生み

出してくれるかもしれませんよ。 

ところで、なぜ「三日坊主」というのか皆さんはご存知ですか？ 

調べてみたら面白いことがわかりました。 

お坊さんの修行というのは朝早くから始まり、一日中規則正し

い生活をして、ご飯は粗食…。想像以上の厳しい修行に耐えら

れず、３日で挫折してしまうほど辛いといった所からきている

そうです。 

お坊さんになろうとしている人でも、辛い修業は

なかなか続かないものなの。 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

 

コロナウイルス感染症予防策 

１、換気の悪い密閉空間 

２、人が密集している 

３、近距離での会話や発声が行われる 
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さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

健やか情報【令和 4年度 4月号：体を温める生活習慣＜第 63章＞ 

ト
イ
レ
や
お
風
呂
を
温
か
く
す
る
方
法
と
は 

ト
イ
レ
や
風
呂
場
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。 

ト
イ
レ
の
足
元
も
マ
ッ
ト
を
温
か
い
も
の
に
変
え
た
り
、
小
さ
な
花
瓶
に
一
輪
の
花
を
活
け
た

り
、
手
を
拭
く
タ
オ
ル
は
フ
ワ
フ
ワ
感
の
あ
る
肌
触
り
の
よ
い
も
の
に
し
た
り
・
・
。
ト
イ
レ
は
、

冬
で
も
暖
房
が
効
か
ず
、
寒
い
空
間
に
な
り
が
ち
で
す
。
狭
い
ト
イ
レ
な
ら
で
は
の
、
心
も
体
も

温
ま
る
空
間
に
し
て
お
き
ま
す
。 

お
風
呂
場
や
そ
の
周
辺
も
温
ま
る
空
間
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
条
件
反
射
で
、
バ
ス
タ
オ
ル
は

そ
れ
だ
け
で
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
く
つ
ろ
ぎ
、
癒
し
の
時
間
」
と
、
な
れ
ば
理
想
で
す
。
一
日
の
汚

れ
を
「
お
風
呂
に
浸
か
る
に
は
面
倒
だ
か
ら
」
と
、
シ
ャ
ワ
ー
で
流
す
だ
け
は
寂
し
い
も
の
で
す
。

バ
ス
ル
ー
ム
全
体
が
、
癒
さ
れ
る
お
気
に
入
り
の
空
間
で
、
ゆ
っ
た
り
と
浴
槽
に
浸
か
っ
て
心
身

を
温
め
て
ほ
ぐ
せ
ば
、
一
日
の
仕
上
げ
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
石
鹼
や
シ
ャ
ン
プ
ー
な
ど
は
、

好
き
な
香
り
の
も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。
タ
オ
ル
も
、
古
く
な
っ
た
ら
新
し
い
も
の
と
取
り
替
え

る
こ
と
を
忘
れ
ず
に
し
ま
し
ょ
う
。 

リ
ビ
ン
グ
や
ダ
イ
ニ
ン
グ
は
散
ら
か
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。 

郵
便
物
、
新
聞
な
ど
が
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
占
領
し
た
り
、
食
事
時
間
で
も
な
い
の
に
調
味
料
セ
ッ

ト
が
卓
上
の
置
か
れ
た
ま
ま
に
な
っ
て
い
た
り
・
・
・
。
な
ん
と
な
く
、
所
帯
じ
み
て
い
て
、
ゆ

っ
た
り
と
で
き
な
い
感
じ
が
あ
り
ま
す
。
旅
行
に
行
き
「
ホ
テ
ル
は
ス
ッ
キ
リ
し
て
く
つ
ろ
げ
る
」

と
い
う
人
は
、
家
が
散
ら
か
っ
て
い
る
証
し
で
す
。
本
来
は
、
く
つ
ろ
げ
る
場
所
の
リ
ビ
ン
グ
や

ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
の
上
だ
け
で
も
、
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
て
み
て
下
さ
い
。
居
心
地
は
か
な
り
よ

く
な
り
ま
す
。
深
呼
吸
を
す
る
と
、
手
足
が
温
か
く
な
る
よ
う
な
、
真
の
く
つ
ろ
ぎ
が
得
ら
れ
こ

と
で
し
ょ
う
。
こ
れ
が
本
当
の
家
族
の
状
況
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

家
が
、
暮
す
こ
と
よ
り
も
、
生
活
必
要
品
の
「
置
き
場
」
が
主
な
役
割
」
に
な
っ
て
い
て
、
も
の

に
圧
倒
さ
れ
て
、
「
狭
い
」
と
感
じ
て
毎
日
を
過
ご
し
て
い
る
の
で
は
、
心
身
の
め
ぐ
り
も
悪
く

な
り
そ
う
で
す
。
住
居
と
健
康
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。 

                                                                            

。
ま
た
、
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
炎
や
鼻
炎
な
ど
の
病
気
に
も
な
り
や
す
お
は
ず

で
す
。
あ
る
程
度
ス
ッ
キ
リ
片
付
い
て
い
て
、
居
心
地
よ
い
部
屋
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

ま
さ
に
心
も
温
ま
り
、
そ
う
い
う
部
屋
で
く
つ
ろ
ぐ
と
き
、
め
ぐ
り
は
よ
く
な
り
ま
す
。 

美
し
い
花
が
飾
っ
て
あ
っ
た
り
、
美
し
い
夜
景
を
眺
め
ら
れ
た
り
、
好
き
な
Ｂ
Ｇ
Ｍ
が
か
か
っ
て

い
た
り
、
座
り
心
地
の
よ
い
ソ
フ
ァ
に
座
っ
て
美
味
し
い
紅
茶
で
も
飲
み
瞬
間
。
至
福
の
時
で
す
。

寒
い
野
外
か
ら
帰
っ
て
き
た
と
し
て
も
、
手
指
の
冷
た
さ
な
ん
て
す
ぐ
に
忘
れ
て
し
ま
い
そ
う
で

す
。 

そ
ん
な
、
部
屋
で
、
楽
し
い
会
話
や
美
味
し
い
食
事
が
待
っ
て
い
た
ら
、
最
高
で
す
。
心
臓
は
い

つ
も
よ
り
や
や
ゆ
っ
く
り
し
た
リ
ズ
ム
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
一
回
ご
と
し
っ
か
り

多
量
の
血
液
を
全
身
に
送
り
ま
す
。
血
管
は
妙
な
収
縮
が
な
く
、
た
っ
ぷ
り
血
液
を
体
の
隅
々
に

ま
で
送
れ
ま
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
温
か
さ
も
全
身
に
送
ら
れ
て
、
ま
さ
に
め
ぐ
り
の
よ
い
体
、
め
ぐ
り
の
よ
い
人
生
に

な
り
ま
す
。
照
明
も
体
に
影
響
し
ま
す
。
蛍
光
灯
の
白
い
光
は
、
太
陽
の
光
に
た
と
え
る
と
ま
さ

に
日
中
の
色
。
集
中
力
も
ア
ッ
プ
し
て
、
仕
事
や
勉
強
を
が
ん
ば
る
に
適
し
て
い
ま
す
。
で
も
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
に
は
あ
ま
り
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
く
つ
ろ
ぐ
と
き
は
、
白
熱
灯
の
オ
レ
ン
ジ
色

の
光
が
最
適
で
す
。 

オ
レ
ン
ジ
色
の
光
は
、
ま
さ
に
夕
日
の
色
で
す
。
一
日
の
労
働
が
終
わ
っ
て
「
も
う
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
時
間
で
す
よ
」
と
い
う
、
サ
イ
ン
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
室
内
の
備
え
っ
た
蛍
光
灯
と

別
に
、
白
熱
灯
の
ス
タ
ン
ド
を
用
意
し
て
、」
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
一
日
の
疲
れ
を
癒
す
食

事
後
の
お
茶
の
時
間
な
ど
は
、
蛍
光
灯
は
消
し
て
白
熱
灯
の
ス
タ
ン
ド
で
明
か
り
を
点
け
て
み
ま

し
ょ
う
。
同
様
に
キ
ャ
ン
ド
ル
サ
ー
ビ
ス
の
光
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
満
点
で
す
。
香
り
も
健
康
の

大
き
く
関
与
し
て
い
ま
す
。
生
花
の
香
り
、
香
り
の
香
り
、
飲
食
物
の
美
味
し
そ
う
な
香
り
、
好

き
な
人
の
香
り
、
窓
か
ら
入
る
木
の
香
り
・
・
心
地
よ
い
香
り
に
包
ま
れ
て
い
る
と
、
幸
せ
感
は

ア
ッ
プ
し
ま
す
。
ま
さ
に
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が
脳
内
で
い
つ
も
よ

り
多
く
分
泌
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
が
増
す
の
も
自
覚
で
き
ま

す
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