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Beauty 快適Life  

ワイヤーバスケットを使う！ 
自分ではよく見えない、でも人からは見られていて年齢も現れがちなのが『背中』です

ね。春になりコートやジャケットを脱ぐとなんだか気になる部分です。背中の筋力が落ち

てくると猫背にもなりやすく、ムダなお肉もついてしまいます。背中のラインと姿勢を美

しく整える、肩甲骨まわりのストレッチと筋力をつける軽い運動のご紹介です。 
籐や布製のバスケットは散らかった物をさっと入れて

隠すことができる便利アイテム…でも！あえてワイ

ヤーバスケットを使い、見える（見られる）ことを意識す

るのもインテリアや収納を楽しむコツかもしれません。 

ステンレス製は錆や水に強いので、キッチンや洗面脱

衣室に最適。クロスやタオルをたたんで入れるだけで

素敵に見えるのはワイヤーならではでしょうか？ ト

レーに置いていた物をハンドル付きのバスケットに入

れれば移動もお掃除も簡単！機能性とデザイン性で

男前インテリアにもバッチリです。  

鉄製の塗装タイプは色を選べるので、女性らしさが欲

しい場所で使ったり、アンティーク調インテリアにも合

わせやすいですね。 

自分好みの色を塗ることもできます。     

間違い探し 

クローゼットの
中でも活躍！ 

仕事や食事の時にも、姿勢に気をつけるだけで、

かなり腹筋や背筋を使っています。肩を下げて

後ろに引き、お腹と顎を出さないように意識して

みましょう。 

① ストレッチ＆ぐるぐる回し 

ジーンズやシャツにワイヤーの跡が付くの

が嫌！そんな場合は一番下に薄いプラス

チックボードを敷きましょう。また、小物が

隙間から落ちるのが嫌！そんな場合は透

明のジッパー袋にまとめて入れると行方

不明も防げます。     

こんな方法で！ 

■ 椅子に座っている時も 

② 羽ばたき運動 

１．椅子に座り、図のように手のひらを上

に向け背筋と脇をストレッチします。顔は

正面にして呼吸を止めずに10秒程度。 

２．上体はそのまま、図のように指を肩先につけ

て腕を身体の脇におろします。肘で大きな円を

描くように前まわしと後ろ回しを10回づつします。

それを3～5セットを目安に。 

上半身は①のまま、腕は肘

を少しまげて後ろに。バレ

リーナのように、肩を上げず

に指先から腕を羽のように

動かします。 

肩甲骨が動いているのを感

じながら、10回づつ、3～5

セットを目安に。お腹が出な

いように気をつけます。 

左右のイラストで違う箇所が７つあります。左の表から間違いのない

エリアをアルファベットで答えてください。 

つむじから尾てい骨まで
まっすぐになるように。 

見て 
見て！ 

気分は 
バレリーナ 

答えはリフォームコーナーの下に 

あります。 


