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パフォーマンスやマルシェで盛り上がろう

ママもキッズも楽しめる蚤の市を開催

歩行者天国や駅前広場で〝食べ歩き〟

箕面ゆかりのアーティストが多数登場

❶ かやの広場・みのおキューズモール

❷ ABCハウジング ウェルビーみのお 住宅
展示場

❸ 市道船場中央線　❹ 船場広場

❺ 文化芸能劇場 

　3月23日（土）、北大阪急行電鉄が延伸し、箕面萱野駅と箕面船場阪大前駅が開業します。構想
から56年、大阪メトロ御堂筋線を経由して、なかもず、なんば、淀屋橋、梅田から一直線で箕面へ。
23日（土）・24日（日）に開催される祝賀イベントを中心に、新駅エリアの魅力をお届けします。

※状況によりイベントの中止や内容が変わる可能性があります。開催時間などはWeb（特設サイト）で確認を。

　みのおキューズモールと直結する、地上2階建ての
高架駅。木の質感を生かしたルーバー天井や自然光を
取り込む膜屋根など、箕面の自然と調和するデザイン
が印象的です。ホームから大阪方面が見えます。駅高
架下には飲食店などの店舗が入居予定。

　文化芸能劇場前に駅南側メイン出入口を設ける
地下駅。ホーム階は、折り重なった繊維をモチーフと
した膜天井や壁で〝繊維のまち〟をイメージ。改札階
はメタル天井や円形照明などで〝新しいまち〟を表現。
スタイリッシュな内装です。

　かやの広場では、箕面J-POP大使の北川た
つやさんや、箕面BMX大使の志賀勇也さんら
がパフォーマンスを披露。地元産野菜を使っ
た〝ゆずる1000人なべ〟も楽しみ（先着順）。
みのおキューズモールでは、歌やダンスの「み
のおフェス」（24日）
や、「みのマママル
シェ」（23日）も。

　上質な暮らしを感じられるマル
シェ「みのお蚤の市」（同祭典の連
携イベント）を両日開催。ライフス
タイルに関するアンティークや
ヴィンテージの店舗が約15ブース
出店します。キャラクターショー
（23日）や子ども向けイベント（24
日）も実施。

　大阪大学箕面キャンパス北側の市
道船場中央線が歩行者天国に。箕面
警察署PRや飲食、キッチンカー、物
販などのブースでにぎわいます。文
化芸能劇場前の船場広場も地元グ
ルメなどのブースが。ステージのみ
のおエフエム「タッ
キー816」の生放送
を聞きながら〝食べ
歩き〟も楽しんで。

　23日には梅花女子大学 チアリー
ディング部や弦楽四重奏、バレエが。
24日には箕面ヴァイオリン大使の横
山令奈さん、亜美さん姉妹、箕面R
＆B大使のJAY'EDさん、箕面高校
ダンス部など多数のパフォーマンス
を自由に観覧できます（オープニン
グプログラム「能楽」を除く）。
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ママもキッズも楽しめる蚤の市を開催

歩行者天国や駅前広場で〝食べ歩き〟

箕面ゆかりのアーティストが多数登場

❶ かやの広場・みのおキューズモール

❷ ABCハウジング ウェルビーみのお 住宅
展示場
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❺ 文化芸能劇場 

　3月23日（土）、北大阪急行電鉄が延伸し、箕面萱野駅と箕面船場阪大前駅が開業します。構想
から56年、大阪メトロ御堂筋線を経由して、なかもず、なんば、淀屋橋、梅田から一直線で箕面へ。
23日（土）・24日（日）に開催される祝賀イベントを中心に、新駅エリアの魅力をお届けします。

※状況によりイベントの中止や内容が変わる可能性があります。開催時間などはWeb（特設サイト）で確認を。

　みのおキューズモールと直結する、地上2階建ての
高架駅。木の質感を生かしたルーバー天井や自然光を
取り込む膜屋根など、箕面の自然と調和するデザイン
が印象的です。ホームから大阪方面が見えます。駅高
架下には飲食店などの店舗が入居予定。

　文化芸能劇場前に駅南側メイン出入口を設ける
地下駅。ホーム階は、折り重なった繊維をモチーフと
した膜天井や壁で〝繊維のまち〟をイメージ。改札階
はメタル天井や円形照明などで〝新しいまち〟を表現。
スタイリッシュな内装です。

　かやの広場では、箕面J-POP大使の北川た
つやさんや、箕面BMX大使の志賀勇也さんら
がパフォーマンスを披露。地元産野菜を使っ
た〝ゆずる1000人なべ〟も楽しみ（先着順）。
みのおキューズモールでは、歌やダンスの「み
のおフェス」（24日）
や、「みのマママル
シェ」（23日）も。

　上質な暮らしを感じられるマル
シェ「みのお蚤の市」（同祭典の連
携イベント）を両日開催。ライフス
タイルに関するアンティークや
ヴィンテージの店舗が約15ブース
出店します。キャラクターショー
（23日）や子ども向けイベント（24
日）も実施。

　大阪大学箕面キャンパス北側の市
道船場中央線が歩行者天国に。箕面
警察署PRや飲食、キッチンカー、物
販などのブースでにぎわいます。文
化芸能劇場前の船場広場も地元グ
ルメなどのブースが。ステージのみ
のおエフエム「タッ
キー816」の生放送
を聞きながら〝食べ
歩き〟も楽しんで。

　23日には梅花女子大学 チアリー
ディング部や弦楽四重奏、バレエが。
24日には箕面ヴァイオリン大使の横
山令奈さん、亜美さん姉妹、箕面R
＆B大使のJAY'EDさん、箕面高校
ダンス部など多数のパフォーマンス
を自由に観覧できます（オープニン
グプログラム「能楽」を除く）。
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長
い
マ
ス
ク
生
活
が
続
い
た
後
、
ふ
と
は
ず
し
た
ら
「
ほ
う
れ
い
線
が
濃
く
な
っ
て
い
た
！
」

と
感
じ
て
い
る
人
も
い
る
の
で
は
。そ
ん
な
人
の
た
め
に
、
美
を
追
求
す
る
「
美
・
フ
ァ
イ
ン
研

究
所
」
で
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
を
務
め
る
山
口
童
子
さ
ん
に
、
ほ
う
れ
い
線
を
ケ
ア

す
る
の
に
お
す
す
め
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
メ
イ
ク
法
な
ど
を
聞
き
ま
し
た
。

　立体感のある、〝ふっくら頬〟を目指すためのマッサージ。
頬を支えるツボや筋肉に、刺激を与えるのがポイントです。

　側頭筋の筋肉が緊張していることでも、頬がたるむ原因に。
側頭筋のストレッチは、肩こりなどがある人にもおすすめ。

　頭や顔につながる筋肉が集まる耳の周りを
刺激し、たまった老廃物を流します。それだけ
で、ゆるんだ顔回りがスッキリ。

❶両鼻のつけ根（目頭の下）あたりを人指し指で
軽く押し、小さくうなずくように顔を上下に動
かす。
❷頬骨の下のくぼみ（頬骨がV字で切り返すとこ
ろ）に、親指や手の平ひらの下の部分を押し当
て、ひじをついて軽くうなずくを繰り返す。
❸こめかみより下の頬骨が少し出っ張っている
あたりに指を3本置き、上に引き上げるように
クルクル回す。

①

②

❶髪の生え際のあたりにある側頭筋のあたりに、
手を半分〝グー〟にして置く

❷5㎝くらいの円をぐるぐると描くようにしてほ
ぐす

❶両手をチョキのようにして、両耳をはさむ
❷上下に小刻みに動かす

美・ファイン研究所　ビューティーディレクター
山口童子さん
　「美・ファイン研究所」で、ビュー
ティーディレクターとして総合的に
活躍。癒やしのスキンケアテクニッ
クと、ナチュラルメイクに定評があ
るほか、利用者のライフワークに合
わせた画期的な美容法も提案中。

　
ほ
う
れ
い
線
は
加
齢
と
と

も
に
で
き
る
と
思
い
が
ち
で

す
が
、
実
は
そ
れ
以
外
に
も

い
く
つ
か
原
因
が
！

　
そ
の

一
つ
が
、「
肌
の
ハ
リ
や
弾
力

が
失
わ
れ
、
頬
な
ど
が
た
る

ん
で
し
ま
う
こ
と
。
肌
に
う

る
お
い
が
あ
っ
て
〝
パ
ン
〞

と
張
っ
て
い
る
状
態
だ
と
目

立
た
な
い
の
で
す
が
、
乾
燥

な
ど
で
ハ
リ
が
な
く
な
る
と

目
立
っ
て
し
ま
い
ま
す
」
と

山
口
さ
ん
。「
そ
れ
と
も
う
一

つ
、
頬
や
口
周
り
に
あ
る
表

情
筋
を
動
か
す
機
会
が
減
っ

て
し
ま
う
こ
と
で
も
、
筋
肉

が
衰
え
て
ほ
う
れ
い
線
が
目

立
つ
原
因
に
」

　
そ
ん
な
ほ
う
れ
い
線
を
ケ

ア
す
る
の
に
習
慣
づ
け
し
た

い
の
が
、
頭
皮
や
顔
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
。
朝
の
メ
イ
ク
前
や
、

ス
キ
ン
ケ
ア
の
後
に
行
う
と

効
果
的
で
す
。
シ
ワ
を
防
ぎ

た
い
な
ら
、
バ
ス
タ
イ
ム
な

ど
「
湿
度
」
が
あ
る
状
態
で

行
う
の
が
ベ
タ
ー
。
お
す
す

め
を
レ
ク
チ
ャ
ー
し
て
も
ら

っ
た
の
で
、
気
軽
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
て
。
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肩こり、腰痛、イライラ、その不調はもしかして…

続くマスク生活で、〝なんとなく息苦しい〟〝呼吸が浅い〟と

感じている人も多いのでは。

心身の健康に影響するという「呼吸」について、

国内外でアスリートの指導に携わってきた

大貫崇さんに聞きました。

呼吸を意識して
心と体を整える

口
呼
吸
が
増
加
し
、
呼
吸
数
も
ア
ッ
プ

し
っ
か
り
息
を
吐
き
横
隔
膜
を
動
か
そ
う

　

「
本
来
の
自
然
な
呼
吸
と

は
、
横
隔
膜
が
上
下
に
動
く

も
の
。
口
よ
り
も
鼻
で
呼
吸

す
る
方
が
、
胸
の
中
の
圧
力

が
変
化
し
や
す
く
、
横
隔
膜

が
動
き
や
す
い
の
で
、
鼻
呼

吸
が
よ
い
の
で
す
。
さ
ら
に
、

鼻
か
ら
息
を
吸
う
こ
と
は
、

鼻
で
作
ら
れ
、
血
管
を
広
げ

る
作
用
の
あ
る
一
酸
化
窒
素

を
取
り
込
め
る
効
果
も
あ
り

ま
す
」
と
大
貫
さ
ん
。

　
コ
ロ
ナ
禍
以
前
か
ら
、
自

然
な
呼
吸
が
で
き
て
い
な
い

人
は
よ
く
み
ら
れ
た
そ
う
で

す
が
、
マ
ス
ク
を
着
け
る
時

間
が
長
く
な
り
、
口
呼
吸
を

す
る
人
が
増
加
傾
向
に
。

　

「
口
呼
吸
を
し
て
い
る
と
、

　
肺
は
そ
れ
自
身
で
膨
ら
ん

だ
り
し
ぼ
ん
だ
り
す
る
わ
け

で
は
な
く
、
横
隔
膜
な
ど
周

り
の
筋
肉
に
よ
っ
て
動
き
ま

す
（
図
参
照
）。
し
か
し
、
横

隔
膜
が
き
ち
ん
と
上
下
に
動

か
な
い
と
、
ガ
ス
交
換
の
効

率
が
悪
い
浅
い
呼
吸
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

「
し
っ
か
り
息
を
吐
け
て

お
ら
ず
、
横
隔
膜
が
下
が
っ

た
ま
ま
の
状
態
で
、
空
気
が

ま
だ
た
く
さ
ん
あ
る
の
に
吸

お
う
と
す
る
〝
吸
い
す
ぎ
〞

の
人
が
多
い
で
す
ね
。
息
を

唾
液
が
減
少
し
て
、
歯
周
病

菌
な
ど
の
細
菌
が
口
の
中
で

増
え
や
す
い
と
い
う
の
も
問

題
で
す
。
ゆ
っ
く
り
息
を
吐

く
た
め
に
は
口
も
一
緒
に
使

っ
て
よ
い
の
で
す
が
、
吸
う

と
き
は
特
に
鼻
呼
吸
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
」

　
ま
た
、
マ
ス
ク
の
着
用
で
、

呼
吸
の
回
数
が
増
え
た
人
も

多
い
の
だ
そ
う
。「
体
内
に
酸

素
を
取
り
込
み
、
二
酸
化
炭

素
を
体
外
に
排
出
す
る
の
が

肺
の
役
割
。
呼
吸
の
数
が
多

い
の
は
、
ガ
ス
交
換
の
効
率

が
悪
く
、
走
っ
て
い
る
と
き

と
同
じ
よ
う
な
状
態
で
、
体

に
負
荷
が
か
か
っ
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
」

す
る
と
き
に
肩
が
上
が
っ
た

り
、
腰
が
反
っ
た
り
す
る
の

も
、
無
理
に
吸
お
う
と
し
て

い
る
か
ら
。
１
日
に
約
２
万

回
も
あ
る
呼
吸
の
た
び
に
不

自
然
な
動
作
を
し
て
い
れ

ば
、
肩
や
腰
が
痛
く
な
っ
て

も
不
思
議
は
あ
り
ま
せ
ん
」

　
横
隔
膜
を
し
っ
か
り
使
っ

た
呼
吸
を
続
け
る
と
、
姿
勢

の
改
善
や
、
体
の
可
動
域
を

広
げ
る
こ
と
も
期
待
で
き
る

と
か
。「
ま
ず
は
自
分
の
呼
吸

の
状
態
を
意
識
す
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
」

　

教えてくれたのは…

呼吸コンサルタント・アスレティックトレーナー
大貫崇さん
BP&CO.代表、呼吸専門サロン「ぶりーずぷりーず」 （京
都市東山区）店主、大阪大学大学院医学系研究科健康
スポーツ科学講座スポーツ医学教室特任研究員。著書
に「きほんの呼吸 横隔膜がきちんと動けば、ムダなく
動ける体に変わる！」（東洋出版）など

呼吸とメンタルの関係は？

寝る前の習慣にしたい呼吸を2面で紹介

横隔膜が
収縮して
下がると
肺が膨らむ

横隔膜が
緩んで
上がると
肺がしぼむ

息を吸うとき 息を吐くとき

※紙面で紹介している情報は中止や変更になる場合があります。事前に確認を
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