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地球にやさしく
人にやさしく 「 節電ガラスコート 」

今月は、節電効果の高いガラスコートのご紹介です。
今年の夏もだいぶ熱くなりそうです 昨年は窓ガラスを２重にしたり、

ペアガラスにしたり、エアコンのクリーニングをしたり・・・
でもあの猛暑には勝てませんでしたよね( ﾟДﾟ)

今年は少しでも室温を低くできるように早めの計画に是非お役立てください。
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世界３５か国１００万㎡の実績があります。官公庁、
公共施設、病院、学校、高齢者施設、店舗、オフィス、
ホテル等あらゆる建物で節電効果が期待できます。

好きな言葉

「他人に対して理解をし
自分に対しては反省する」

かかと上げ

①背もたれから背を離し、
椅子の真ん中あたりに座る
②肩幅に足を開く
③かかとをできるだけ上げて
つま先立ちになる
④かかとを下す
⑤30回ほど繰り返す

①肩幅に足を開く
②両腕を斜め上へ伸ばす
③肩甲骨を寄せるように
肘を後ろへ引く
※肩が上がらないように！

肩甲骨寄せ
サイド腹筋

①肩幅に足を開く
②お腹に力を入れる
③②をし続け、肘と反対の膝
をくっつける
④交互にゆっくり行う
(くっつけられなくてもお腹に
効いていれば◎)

長時間のデスクワーク ・ 気温が低いことによる体の緊張…
でもしっかりと運動する時間がない方々へおすすめの

『 簡単・座ってできる 』運動を３つご紹介いたします！

血流の流れが良くなることにより

その後の仕事効率もUP！

アンガーマネジメントでは怒りがわいた時
相手のいいところを5~10個思い浮かべると
静まるといいます。感情で動くのではなく
もしかしたら相手もしかたがない理由がある
のかもしれない…と考えると心穏やかに
過ごせるかもしれませんね。


