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以下の項目をチェックしてみましょう。

お通じチェック

春は環境の変化が多い季節で、自律神経の乱れやストレスなどで、
便秘を起こしやすい時期でもあります。

お通じのある・なしは、みなさんの体が健康的にはたらいているかどうか、とも言えます。
そのサインを逃さず、ご自分の健康状態をチェックしてみましょう。

３日以上お通じがない

お通じの回数が週３回以下

いきんでも便が出ない

おなかが張って苦しい

便が出るときに痛みがある

便が出たあとも残っている感じがする

便は出るが硬い

小さくてコロコロした便が出る

塊が集まってできた硬い便が出る

1つでも当てはまる場合は、
「お通じに不具合が出ている」

可能性があります。

ガラクトオリゴ糖も
便通改善が

確認されています

「お通じ」改善に大切なこと

トイレの習慣を改善する
規則正しい排便習慣がないと、自然な便意が起こりづらくなり、便が留まりやすくなります。
便意を促すために「排便習慣を改めること」をおすすめします。

「バランスの良い食生活と適度な運動」も大切です
食物繊維や水分を意識してとり、腹筋運動やウォーキングを
取り入れることも試してみてくださいね。

朝食後は、食べ物が胃
に入った時の刺激で大
腸が大きく動くので便
が出やすくなります。朝
食をしっかり食べて、食
後にはトイレに行くこ
とを習慣づけましょう。

朝食後のトイレを習慣づける

便意が起こった時に、便
意を抑えたり排便を我慢
していると、直腸の反応
が鈍く弱くなり、便意が起
こりにくくなってしまいま
す。なるべくトイレは我慢
せずに行きましょう。

トイレを我慢しない
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ッ
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体からのサイン体からのサイン見逃していませんか？
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時のまち明石ステーション  スローガン
新たな第2章の始まり！！ チャレンジしよう！！ やってみよう！！

たくさん笑おう！！ ブラボー！ ブラボー！ ブラボー！ 時のまち明石！！

0月0日（0）～0日（0）おすすめ
期間

1

特 集 体からのサイン見逃していませんか？

岩屋神社

未

神戸市西区玉津町高津橋137-1
■本社／TEL 078-912-8960　FAX 078-912-8970
■支店／TEL 0795-42-6011
　  0120-08-8960
http://www.hyogo-yakult.co.jp

ご
注
文
書 

（
F
A
X
で
も
ご
注
文
い
た
だ
け
ま
す
）

■ご意見・ご感想

お名前 お電話

ご住所
〒　　　‐

（　　　）　　　‐

TEL

ステーション名／ヤクルトレディ名

※申し訳ありませんが、非通知設定電話からはご利用できません。ご了承ください。

ヤクルトご愛飲者プレゼント

※ステーションにご連絡の際、不在の場合は本社に転送されます。尚、転送時の市外通話料金は弊社が負担させていただきます。

商品名

合計金額 円

金額 数量 小計金額

※抽選にご応募の方は□印を記入してください。✓

●さま
◆● ◆●
□「00000000000」を
　抽選で0名様にプレゼント！！

※申し訳ありませんが、非通知設定電話からはご利用できません。ご了承ください。

お客様
相談窓口 0120-08-8960

オハヨー ヤ ク ル ト

4月の休配日のお知らせ

4月29日（土）は祝日のため、 休配日とさ
せていただきます。
※お届け日につきましては、担当のヤクルトレディより
ご連絡させていただきます。

S T A T I O N  I N T R O D U C T I O N

明石市材木町5-11
TEL：078-911-1767

0/0（0）
締切

◆000000
◆TEL：000-000-0000
◆営業時間/00：00～
◆定休日/0曜日
◆駐車場/00

未

■ご注文・商品に関するお問い合わせは…

　時のまち明石ステーションは、海と
お寺に囲まれた、のどかな街にありま
す。近くには「魚の棚」もあり、観光客
もたくさんいらっしゃいます。
　朝から、個性あふれる元気なスタッ
フの声がステーション内にいつも響
き渡っています。これからも、地域の
みなさまにブラボーパワーとプリティ
スマイルをお届けしていきたいと思
います。

時のまち明石ステーションはどんなところ？

【お客さまの個人情報の取り扱いについて】お客さまの個人情報は、商品のお届けおよび関連情報の提供やご案内のために利用させていただきます。
なお、詳細につきましては当社ホームページのプライバシーポリシーをご覧ください。

ココロ
お な か と 素 肌 に お 役 立 ち

YL

SHOP DATA

スポットをスポットをスポットをスポットを ちょこっと紹介！ちょこっと紹介！

尾瀬店長と18名のヤクルトレディが笑顔と健康をお届けしています。

公式 L I N E 公式Ins tag ram

　平素はヤクルト商品に格別のご愛顧を
いただき、またヤクルトレディに対しまして
も、ひとかたならぬお引き立てを賜り、心よ
り感謝申し上げます。
　このたび、代表取締役社長を退任し代
表取締役会長に就任致しました。社長在
任中は28年にわたりご懇情を賜り誠にあ
りがたく厚く御礼申し上げます。
　次世代に向けた新しい体制にて役員
社員一致団結し地域のお客さまへの健
康のお役立ちに邁進してまいる所存でご
ざいます。今後一層のご指導賜りますよう
お願い申し上げます。

令和五年二月吉日
兵庫ヤクルト販売株式会社
代表取締役会長　阿部 泰久

　ダミー/平素はヤクルト商品に格別のご
愛顧をいただき、またヤクルトレディに対し
ましても、ひとかたならぬお引き立てを賜
り、心より感謝申し上げます。
　このたび、代表取締役社長を退任し代
表取締役会長に就任致しました。社長在
任中は28年にわたりご懇情を賜り誠にあ
りがたく厚く御礼申し上げます。
　次世代に向けた新しい体制にて役員
社員一致団結し地域のお客さまへの健
康のお役立ちに邁進してまいる所存でご
ざいます。今後一層のご指導賜りますよう
お願い申し上げます。

令和五年二月吉日
兵庫ヤクルト販売株式会社
代表取締役社長　阿部 恭大

平素はヤクルト商品に格別のご
愛顧をいただき、またヤクルトレディに対し
ましても、ひとかたならぬお引き立てを賜
り、心より感謝申し上げます。
　このたび、代表取締役社長を退任し代
表取締役会長に就任致しました。社長在
任中は28年にわたりご懇情を賜り誠にあ
りがたく厚く御礼申し上げます。
　次世代に向けた新しい体制にて役員
社員一致団結し地域のお客さまへの健
康のお役立ちに邁進してまいる所存でご
ざいます。今後一層のご指導賜りますよう
お願い申し上げます。

A p p o i n t e d
C h a i r m a n  &  P r e s i d e n t

春は気温の寒暖差や生活環境の変化によるストレスなどによって自律神経が乱れ
がち。疲れやだるさなどの体調不良を感じやすい季節です。仰向けで胸を広げることで
深い呼吸ができるようになると、自律神経が整い疲れやだるさの解消に役立ちます。毎日
のリラックスタイムに行ってみましょう。

　丸めたバスタオルやブランケットを胸の
真下において仰向けになる。足を腰幅に
開いて両膝を立てて中央で揃え、両手を
頭の上に伸ばして肘を軽く曲げる。胸を
開いてゆっくりと呼吸を繰り返す。

CHIKA先生の

お手軽ヨガ
CHIKA先生の

お手軽ヨガ
CHIKA先生の

お手軽ヨガ
CHIKA先生の

お手軽ヨガ
自律神経を整えるヨガ！自律神経を整えるヨガ！ http://up-yoga.com/

ご参加は
こちら！

PROFILEおうちに
あるもので
おうちに
あるもので

　両脚を伸ばして行う。 　バスタオルが腰にあたって、腰が反らな
いように気をつけましょう。
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CHIKA先生
プロフィール
ヨガインストラクター
「年齢・性別問わず身近な
ヨガ」をモットーに、心と
体を健康に導いてくれる
ヨガを1人でも多くの方に
伝えるため活動中。

CHIKA先生の
オンラインヨガ

開催中！

ホームページ第52回

COMMENT
全身の力を抜き、胸を

気持ちよく

開いて呼吸を深めまし
ょう。

腰に痛みが
ない場合は

NGNG
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　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
C
O
V
I
D

-

19
）が
、今
も
な
お
世
界
中
で
猛
威
を

振
る
っ
て
い
ま
す
。日
本
に
お
い
て
も
2
0
2
0
年
1
月
16
日
に
武
漢
か
ら
帰
国
し
た
30
代

男
性
か
ら
初
の
感
染
が
確
認
さ
れ
た
後
、急
激
に
感
染
拡
大
し
、日
本
人
の
生
活
様
式
す
ら

変
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
も
天
然
痘
の
よ
う
に
絶
滅
さ
せ
る
の
が
最
大
の
希
望
で
す

が
、も
う
し
ば
ら
く
は
困
難
で
あ
り
、コ
ロ
ナ
と
共
存
し
て
い
く 『
w
i
t
h
コ
ロ
ナ
時
代
』 

を

生
き
抜
い
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　こ
の
w
i
t
h
コ
ロ
ナ
時
代
で
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
の
が
、健
康
二
次
被
害
で
す
。健
康

二
次
被
害
と
は
、コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
自
粛
生
活
に
よ
っ
て
、毎
日
の
活
動
量
や
人
と
の
関
わ
り

が
極
端
に
減
っ
て
し
ま
っ
た
結
果
、免
疫
力
の
低
下・肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
悪
化・ス
ト
レ
ス

に
よ
る
こ
こ
ろ
の
病・筋
力
低
下
に
よ
る
転
倒
や
骨
折・認
知
機
能
の
低
下
と
い
っ
た
影
響
が

生
じ
る
こ
と
で
す
。こ
の
健
康
二
次
被
害
を
防
ぐ
基
本
対
策
と
し
て
、①
適
度
な
運
動
、②
正
し

い
食
事
、③
質
の
よ
い
睡
眠
、④
人
と
の
か
か
わ
り
、の
4
つ
が
提
示
さ
れ
て
い
ま
す
。中
で
も
、

感
染
症
や
免
疫
力
と
睡
眠
と
の
関
連
は
以
前
か
ら
よ
く
報
告
さ
れ
て
お
り
、コ
ロ
ナ
予
防
の
た

め
に
も 『
質
の
よ
い
睡
眠
』 

は
非
常
に
重
要
で
す
。

　コ
ロ
ナ
を
防
ぐ
た
め
の 『
質
の
よ
い
睡
眠
』 

と
し
て
、以
下
の
9
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

❶ 

毎
朝
同
じ
時
間
に
起
床
し
ま
し
ょ
う

❷ 

目
覚
め
た
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う

❸ 

目
覚
め
た
ら
友
人
や
家
族
と
あ
い
さ
つ・会
話
を
し
ま
し
ょ
う

❹ 

朝
食
を
同
じ
時
間
に
摂
り
ま
し
ょ
う

❺ 

日
中
は
明
る
い
環
境
で
過
ご
し
ま
し
ょ
う

❻ 

適
度
な
運
動・ス
ト
レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

❼ 

寝
る
前
に
入
浴
を
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う

❽ 

寝
る
1
時
間
〜
2
時
間
前
よ
り
照
明
強
度
を
落
と
し
ま
し
ょ
う

❾ 

寝
床
と
居
間
を
別
に
し
ま
し
ょ
う

医
療
法
人
社
団

よ
こ
た
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長
横
田 

一樹

よ
こ
た

　か
ず
き

ホッと
 レター
ホッと
 レター

〜

〜
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