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アンピールマンションでおなじみの
新栄グループがお届けする
コミュニティペーパー

　

  

コ
ロ
ナ
禍
で

　

  

運
動
不
足
が
心
配
で
す

　
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

み
な
さ
ん
の
運
動
不
足
を
助
長
し
て
し
ま
っ

た
こ
と
も
そ
の
ひ
と
つ
。
現
時
点
で
デ
ー
タ

的
に
言
え
る
こ
と
は
限
ら
れ
ま
す
が
、
今
年

の
７
月
に
発
表
さ
れ
た
令
和
３
年
版
の
「
厚

生
労
働
白
書
」
で
は
、
緊
急
事
態
宣
言
下
の

2
0
2
0
年
４
月
に
お
け
る
高
齢
者
の
１
週

間
の
身
体
活
動
時
間
は
、
真
冬
の
2
0
2
0

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
、家
の
な
か
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
ま
し
た
。

そ
の
間
、み
な
さ
ん
は
運
動
不
足
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

長
く
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
は
、体
を
動
か
す
こ
と
は
何
歳
で
あ
っ
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
運
動
を
、意
識
し
て
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

年
１
月
と
比
較
し
て
さ
え
、
約
60
分
も
の
減

少
が
み
ら
れ
た
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ほ
か
に
も
外
出
機
会
が
減
少
し
、
認
知
機
能

の
低
下
、
う
つ
傾
向
が
み
ら
れ
た
方
の
割
合

が
増
加
す
る
傾
向
も
報
告
さ
れ
て
い
て
、
心

身
の
健
康
へ
の
影
響
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
テ
レ
ワ
ー
ク
が
広
が
っ
た
現
役
世
代
に
お

い
て
も
同
様
に
運
動
不
足
の
傾
向
に
あ
る
の

で
は
な
い
か
と
心
配
し
ま
す
。

　

  

適
度
な
運
動
が

　

  

健
康
を
支
え
ま
す

　
健
康
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
調
査
や
研
究

が
進
み
、「
運
動
」
の
効
用
に
つ
い
て
も
科
学

的
な
知
見
が
蓄
積
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
た
と

え
ば
、
適
切
な
運
動
習
慣
は
、
私
た
ち
の
健

康
寿
命
を
延
ば
し
、
免
疫
力
の
ア
ッ
プ
や
糖

尿
病
予
防
に
効
果
的
で
あ
る
こ
と
。
そ
し
て
、

運
動
に
よ
っ
て
脳
血
流
が
増
加
す
る
な
ど
し

て
脳
活
動
が
活
発
と
な
り
、
認
知
症
を
予
防

す
る
こ
と
。
こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
運
動

の
効
用
に
つ
い
て
エ
ビ
デ
ン
ス
（
根
拠
）
が

揃
っ
て
き
て
お
り
、
ほ
ぼ
間
違
い
な
い
科
学

的
事
実
と
し
て
お
伝
え
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　
こ
れ
は
逆
に
言
え
ば
、
運
動
が
不
足
す
る

と
、
健
康
を
害
す
る
リ
ス
ク
が
相
対
的
に
高

く
な
る
と
い
う
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
多
く
の
方
に
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
て

い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。
統
計
に
よ
る
と
、

運
動
習
慣
の
あ
る
割
合
が
最
も
高
い
の
は
70

歳
以
上
で
約
４
割
。
そ
れ
以
外
の
年
代
で
は

10
〜
30
%
程
度
と
な
っ
て
い
ま
す
。
働
き
盛

り
で
忙
し
い
方
で
あ
っ
て
も
、
後
の
人
生
の

豊
か
さ
、
Q
O
L
（
生
活
の
質
）
向
上
に
つ

な
が
り
ま
す
。
仕
事
の
休
憩
時
間
な
ど
隙
間

時
間
を
使
っ
て
、
簡
単
で
も
運
動
す
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？　
そ
う
し
て
、

１
日
の
う
ち
の
30
分
、
い
や
、
ま
ず
は
コ
ロ

ナ
禍
で
減
少
し
た
身
体
活
動
時
間
の
10
分
を

補
う
感
覚
で
も
良
い
の
で
、
運
動
す
る
習
慣

を
身
に
つ
け
る
こ
と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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ン
ト

運
動
す
る
こ
と
を

意
識
す
る

健康のために

240 180

60分
減少

1日あたり
約10分減少

2020年1月

［分］

2020年4月

資料：厚生労働省　令和3年版「厚生労働白書」

身体活動時間（分）の変化
高齢者の１週間あたり
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資料：厚生労働省  令和元年「国民健康・栄養調査」第60表

総数

運動習慣のある者の割合（20歳以上）
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■ 男性 ■ 女性
運動不足を感じ

ているものの、
時間が

とれず躊躇して
いる方も多いと

思いま

す。短い時間で
良いので、はじ

めてみ

ることが重要で
す。

　本特集は、どちらかと言
えば、

運動習慣がない読者を念頭
に置

いています。積極的にウォ
ーキ

ングやランニング、ジムに
通っ

ている人は素晴らしいと思
いま

す。ぜひ継続されてくださ
い。

運動を一緒にする仲間が増
える

と、さらに楽しく続けられ
ます。

健康に日々を過ごすための
知恵、

養生の手段として「適度な
運

動」を心がけましょう。



　福岡市が勧めている「よかトレ」（かんたん体操）というもの
があります。このなかには、自宅や職場でも実践しやすいスト
レッチや筋力アップにつながる体操が多くあります。取り入れ
てみてはいかがでしょうか？
　福岡市のホームページではこうした「よかトレ」を動画でも
紹介しており、健康づくりに関する情報も多いので、参考にな
ると思います。

「ストレッチ」や「筋力アップ」

「
有
酸
素
運
動
」

　
身
体
は
、
足
か
ら
弱
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、

意
識
的
に
「
足
」
を
鍛
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
上
半
身
は
、
日
常
の
な
か
で
動
か
す
機
会

が
多
い
の
で
、
積
極
的
に
歩
く
時
間
を
つ
く
り

ま
し
ょ
う
。
福
岡
県
も
勧
め
て
い
る
「
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
®」
は
、
誰
も
が
無
理
な
く
取
り

組
む
こ
と
が
で
き
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
1.5
か
ら
２
倍
。
生
活
習
慣
病

等
の
予
防
に
効
果
的
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　クローゼットに掛けている洋服がパンパンになってしまっ
て、洋服が取りづらくなってはいませんか？　そんな方にお
すすめしたいのが「収納アップハンガー」です。工具不要で簡
単に取り付けができ、収納力が約1.5倍になります。ハンガー
を段違いに掛けるので、奥の洋服が若干見えづらくなります
が、洋服の取り出しや片付けに支障はありません。
　伸縮式のタイプなどサイズ（幅）が異なるものも販売されています。私と同じ悩みを
お持ちの方は、ネットショップ各所で販売されていますので、ぜひ探してみてください。

ハッピーアシスト通信担当のMです。
このコーナーでは、マンションライフ
にきっと役立つグッズを紹介して
いきたいと思います。
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収納アップハンガー　標準タイプ（2個組）
型番●SH-108S　カラー●シルバー　サイズ●幅40cm ・奥行7.5cm・高さ12cm　材質●スチール（クロムメッキ）
全体許容耐荷重●25キロ　販売価格●3080円（税込）　※写真の商品は型番「SH-19S」で、幅やカラーが異なります。

●メーカーネットショップ楽天市場店
　https://item.rakuten.co.jp/auc-shunou-up/

●商品に関するお問い合わせ
　株式会社エスエイ企画　Tel. 06-6795-1131（10:00～17:30  土日祝日を除く） http://www.esuei.co.jp/

収納アップ® シリーズ 「収納アップハンガー」

　運動が不足すると、歳を重ねるにしたがって
動くのが億劫になったり疲れやすくなったりし
ます。ほんの少しでも運動することで、体力の
維持につながります。みなさん、「体を動かすこ
と」からはじめましょう。

馬
ば

場
ば

 みちえ福岡大学 医学部 看護学科 准教授
専門●地域看護学

　地域看護学とは、地域のみなさんの健康を支えるためにど
のようなことができるかを考える学問です。
　福岡藩の貝原益軒が著した「養生訓」は、今読んでも肯くとこ
ろが多い健康に生きるための指南書で、江戸時代、大ベストセ

ラーになったといいます。多くの人が、自分の心身と対話しながら、労わり
ながら健康に暮らすことができるよう、地域のみなさんと関わっていきた
いと思っています。

クローゼットの
中が

スッキリします
よ。

　現代では、運動や食事に関して

科学的に取り組むことで、成果が

でやすくなっています。成果がで

るからこそ、モチベーションも維

持できるというもの。また、運動

は純粋に気持ちがよいものです。

ちょっとした運動でも気持ちがほぐ

れたり、気分転換になったりして
、

笑顔が生まれます。このことは数字

としては表われにくいものの、運

動の重要な効果だと思います。一

緒に運動する仲間を見つけたり、

誘ったり。運動がいつの間にか習

慣として定着し「なんだか調子い

いかも」と実感できます。

福岡市「みんなでよかトレ」WEBサイト
https://ssl.city.fukuoka.lg.jp/yokatore/videoindex

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

運動というと、ウォーキングをはじめとする有酸素運動をイメージされるかもしれませんが、それだけでは足りません。
加齢とともに筋肉量が減っていきますから、筋力を維持するための筋力トレーニングが必要なのです。そして運動の前
後では必ずストレッチをします。つまり、運動するにあたっては、この「ストレッチ」「有酸素運動」「筋力トレーニング」の
３要素を意識することが大切です。以下、比較的取り組みやすい運動をご紹介します。

健康のための運動、 要素33
有酸素運動ストレッチ 筋力トレーニング

歩
幅
は
狭
く
。
歩
く
速
度
と
変
わ
ら
な
い
速
さ
で

ゆ
っ
く
り
走
り
ま
す
。

つ
ま
先
で
は
な
く
、
足
の
指
の
付
け
根
あ
た
り
で

着
地
し
ま
す
（
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
）。

背
筋
は
ま
っ
す
ぐ
、
ア
ゴ
を
少
し
上
げ
て
目
線
は

遠
く
に
。

1
日
10
分
く
ら
い
か
ら
は
じ
め
て
徐
々
に
長
く

し
ま
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
無
理
を
し
ま
せ
ん
。

※「スロージョギング」は一般社団法人日本スロージョギング
　協会の商標登録です。福岡大学名誉教授の故田中宏暁医学
　博士が考案しました。

［参考］ https://www.slowjogging.org/

検索よかトレ体操



●
い
つ
も
楽
し
く
拝
見
し
て
い
ま
す
。
季
節
に
関
す
る
特
集
が
あ
る
と
い
い
か
な
あ

と
。
今
後
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
〈
な
か
た
つ
さ
ん
〉

●
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
特
集
を
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
！
〈
り
ん
り
ん
さ
ん
〉

★
ご
提
案
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
企
画
の
参
考
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●
私
が
断
捨
離
し
た
い
の
は
〝
洋
服
〞
で
す
。
衣
替
え
で
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
を
見
る
た

び
、
今
年
は
着
な
か
っ
た
服
も
来
年
は
着
る
か
も
…
、
と
ま
た
仕
舞
っ
て
し
ま
う

ん
で
す
。
今
は
、
着
な
く
な
っ
た
洋
服
を
外
国
な
ど
に
送
っ
て
、
困
っ
て
い
る

方
々
に
役
立
つ
シ
ス
テ
ム
も
あ
る
そ
う
な
の
で
、
使
っ
て
み
て
も
い
い
か
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。
〈
ガ
パ
オ
ラ
イ
ス
さ
ん
〉

●
ミ
ニ
断
捨
離
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
も
あ
る
し
、
使
う
こ
と
が
な
い
と
思
わ
れ

る
客
用
布
団
、
毛
布
で
す
。
長
雨
も
続
い
て
い
た
の
で
、
ム
ズ
ム
ズ
し
な
が
ら
も
、

押
し
入
れ
の
大
掃
除
が
出
来
ま
し
た
。
ス
ッ
キ
リ
！

〈
ひ
ま
し
て
る
、
バ
ァ
ー
ヤ
。
さ
ん
〉

●
な
い
と
困
る
と
思
っ
て
い
た
も
の
で
も
、
思
い
切
っ
て
処
分
す
る
と
存
外
不
便
な

い
と
気
づ
い
て
び
っ
く
り
。
断
捨
離
、
い
い
で
す
ね
。
〈
ハ
ル
コ
さ
ん
〉

★
断
捨
離
特
集
は
、
み
な
さ
ん
の
関
心
が
高
く
片
付
け
の
き
っ
か
け
に
も
な
っ
た
よ
う
で
良
か
っ
た
で
す
。

今
後
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
テ
ー
マ
に
つ
い
て

ご
感
想
・
ご
意
見
な
ど

読
者
か
ら
の
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
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「マンション標準管理規約」が改正されたと
聞きました。理事会で検討した方が良いこと
があれば教えてください。

改正により、特にIT活用について明確になって
います。管理組合の状況に応じて、取り入れる
ことを検討してみてはいかがでしょうか？

はじめての理事編
マンション
ライフ

&

　新型コロナウイルス感染症の感染拡大は、管理組合運営にも大きな影響を与えました。こ
の社会情勢の変化を踏まえ、令和３年６月の標準管理規約の改定では、特にITの活用が取
り入れられています。総会や理事会のオンライン化、各種手続きにITの活用が可能となって
います。さらに、「マンションの管理の適正化の推進に関する法律」や「マンションの建替え等
の円滑化に関する法律」の改正を踏まえた改正も行われています。
　IT活用については、次の２つがポイントになります。

　そのほか、共用部分の利用制限について「置き配」を例外的に認めること、また建物の保
全に関連して、長期修繕計画の計画期間は「30年以上で、かつ大規模修繕工事が２回含ま
れる期間以上とする」ことなどの改正が行われています。

●
　理事会で、現在のマンション管理規約と新しい標準規約を比較して検討する機会を設け
てみてはいかがでしょうか。規約改正の検討をきっかけに、それぞれの管理組合に適したIT
活用方法を検討することにつながります。
　 詳しくは担当のフロントにご相談ください。

これまでも各管理組合の管理規約を変更しなくとも、IT
を活用した総会・理事会の開催は可能であるとの見解が
国から示されています。ですが、実際に行う場合には、
開催の通知方法や、定足数の計算、議決権の行使方法、議事録の作成等、具体的な
ルールが必要となってきます。

メールや、ウェブサイトへの書き込み等による方法でも各種届出・手続きを認める
改正がなされています。紙だけでなく、オンラインで手続きが簡単にできるように
なることは良いことですが、本人確認の方法など、具体的な手続きを検討する必要
があります。システムとその維持管理等の費用が必要になる場合もあるでしょう。

総会や理事会を、WEB会議システム等により
ITを活用して開催することが可能に。

書面以外に電磁的方法（ITを活用した方法）による
幅広い各種手続きが可能に。

1

2

　本セミナーは、9月に予定していましたが、緊急事態宣言に伴
い延期となっての開催でした。延期したにもかかわらず、たくさ
んのご参加をいただきました。ありがとうございました。
　セミナーは「はじめての
断捨離」ということで、断
捨離の基本的なことや、は
じめ方を教わりました。
参加者の皆様から講師に相
談をしたり、スタッフにリ
フォーム相談もいただきま
した。やはり、講師やスタッフに直接個別に相談ができるのはセ
ミナーの魅力ですね。
　スタッフにとっても皆さまのご意見を伺うことができ、貴重な
時間となりました。
　アンピールリフォームでは、皆さまのご意見をもとに、今後も
キャンペーンやセミナーの企画をしていきたいと思います。

新栄総合管理インフォメーション

新栄グループ　イベントレポート

Event Report

アンピールマンションにお住まいの方限定
「はじめての断捨離」セミナー
開催●10月10日（日）

講師●やましたひでこ公認  断捨離トップトレーナー
　　　福岡断捨離会代表  檀 葉子（だん ようこ）氏

スタッフ紹介 Staff Profile
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アンケートにご協力いただいた方の中から抽選で６名様に
プレゼントを差し上げます。〈締切：2022年2月28日（月）〉

ハッピーアシスト通信Vol.55読者アンケート

※いただいたご意見や当選者を紹介させて
いただく際のペンネームをご記入ください。 Webからも

アンケートへ
応募できます！

※ご記入いただいた個人情報の利用目的
①プレゼント当選者へのプレゼント発送。 ②ご意見・ご感想の本誌への掲載。 
③本誌企画編集及びアンケート集計処理。 ④弊社資料などのご提供又はご案内。
詳細につきましては、当社ウェブサイト掲載の個人情報保護方針をご確認ください。

Q３  感想やご意見など自由にご記入ください。

Q１  今回、関心のあった記事はどれですか？

Q２   弊社のアンピールケアプランセンターをご存知ですか？
□知らない □名前は聞いたことがある
□知っている □利用している（していた）
□相談してみたい

□特集／もっと快適講座
□マンション便利グッズSelection
□マンションライフQ&A　□読者からのお便り
□新栄総合管理インフォメーション

非公開



〈
キ
リ
ト
リ
〉

郵 便 は が き

8 1 0  8 7 9 0
2 5 6

切手を貼らずに
このまま投函し
てください。

料金受取人払郵便

福岡中央局
承　　　認

差出有効期間
2022年11月30日
まで

1817 〈受取人〉
福岡市中央区大名２丁目11番25号
新栄ビル３F

新栄総合管理株式会社
ハッピーアシスト通信局 行

ご 

住 

所

☎

（ふりがな）

（〒 ー ） ー ー

FAX

E-mail @

ー ー

個人情報の取扱い（裏面）を確認し同意の上、応募します。

氏

　名

性別　（ 男・女 ）

年齢　（ 歳）

※今号のお客様優待サービスはお休みさせていただきます。アンケートに答えて
素敵なプレゼントをもらおう！

抽選で
計6名さま

※写真・イラスト・記事などの無断転載を禁じます。

●お問い合わせはハッピーアシスト通信編集局まで
happy-assist@sin-ei-kanri.co.jp

TEL 092-762-5222　FAX 092-762-5545
https://www.sin-ei-kanri.co.jp

前号のテーマは「断捨離」だったので、私も母の着物の整理をしました。
スゴイ枚数にびっくり！　私が着られない着物と帯は、親戚にもらって
もらったのですが、それでもまだ残っていて…。捨てるには心苦しく、近

所の３Rステーション(リサイクルプラザ）に持っていったところ、体験講座等で使ってもらうこと
になりました。ちょっと心が軽くなりました。この年末も引き続き断捨離して、新しい年を気持ちよく
迎えようと思います。来年もどうぞ、よろしくお願いいたします。

編集後記

QUOカード（5,000円分）かおりさん

QUOカード（2,000円分）ハッピーさん／まじえそさん／K・N さん／テルクニ アイさん／M.Mさん

QUOカード（5,000円分）…1名さま
（2,000円分）…5名さま

 応募方法  別紙アンケートハガキかホームページのアンケートフォームからご応募ください。※記入もれがある
場合は抽選対象外とさせていただきます。 締切  2022年2月28日（月）まで（当日消印有効）  
 抽選発表  当選は賞品の発送をもってかえさせていただきます。次号の紙面にて当選者（ペンネーム）を発表し
ています。※プレゼントは都合により同等の品に変更させていただく場合がございます。

Vol.54 プレゼント当選者発表！（ペンネーム）

ホームページからもアンケートに回答・ご応募いただけるようになりました。
᳨��⣴ࢺࢫࢩ࢔࣮ࣆࢵࣁ㏻ಙ

次の発行は2022年

4月上旬予定です！




