
詳しくは本誌を読んで、インターネットで ダイオーズ を検索

オフィス川柳
募集中

オフィスに O a s i s を

Present  『ウッドスタイル耐熱ガラスボトル（カバー付き）』を60名様に！ 

214号Present

"

D-mail 第214号
発行所／株式会社ダイオーズ ジャパン 
　　　　ダイオーズOCSチェーン本部
発行日／ 2024.8.13

"▼ 皆様の声をダイオーズにお聞かせください！！ ▼

●貴社名

●ご利用頂いている
　ダイオーズの商品

●いつも飲んでいる
　コーヒー

●弊　社
　担当者

●弊社担当
　営業所

●商品や「D-mail」についての感想・要望・オフィス川柳 表紙の器プレゼントに応募□□
（ご希望の方は□内にチェックを入れてください）

D-mail Vol.214

●貴　社　〒
　ご住所 TEL　　　　（　　　　）　　　　　　

●クイズの答え ●お名前

地球環境にやさしい印刷
方法で作成されています

❶クイズの答え ❷D-mailの号数（今号は214号）❸お名前 ❹貴社名 
❺貴社ご住所 ❻TEL ❼ご利用頂いているダイオーズの商品 ❽いつも 
飲んでいるコーヒー ❾ 弊社担当営業所 ❿弊社担当者 ⓫商品や

「D-mail」に関するご意見・ご要望をお書きの上、官製ハガキ、当社ウェブサイト（https://
www.daiohs.co.jp）、または下記応募用紙を担当にお渡しなど、いずれかにてご応募くだ
さい。厳正なる抽選の上、当選された方には担当者が景品をお届けします。

宛　　先　〒100-0005　東京都千代田区丸の内1-7-12　丸の内サピアタワー 14階 
　　　　　（株）ダイオーズ ジャパン「D-mailプレゼント」係
締め切り　2024年9月11日消印まで有効
※お客様からお寄せいただいた個人情報は、投稿作品のご紹介、プレゼントの抽選及び発送以外には利用いたしません。

前号クイズの答え▶Vol.213の答えは1の「夏」でした。

月曜瞑想するときにいい環境とは？
1.音楽をかける　2.部屋を真っ暗にする　3.カーテンを開ける

今号のクイズ

▲WEB応募フォームは
こちら

VOL.214

頭と心がスッキリしたら、身体に水分補給を。頭と心がスッキリしたら、身体に水分補給を。
ウッド調の蓋とカバーがおしゃれな、ウッド調の蓋とカバーがおしゃれな、
耐熱ガラスを使った手軽に持ち運べるボトルです♪耐熱ガラスを使った手軽に持ち運べるボトルです♪

『『ウッドスタイル耐熱ガラスボトル ウッドスタイル耐熱ガラスボトル 
（カバー付き）（カバー付き）』』を60名様にプレゼント 

つかれた顔　美味しいコーヒー　いれようか (^v^)　（群馬県  岡田様）

表紙の器を1名様に
プレゼントします！

今回の表紙で使われた器
をプレゼントします。ご応
募される方は専用の応募
欄にチェックをしていただ
くか、「表紙の器プレゼン
ト希望」と書いてご応募く
ださい。
※実際に表紙撮影に使用した器
です。
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日本の名城めぐり 第56回 小諸城

親指の付け根の下から手首
までの生命線に沿った範囲。
反対の手の親指と人差し指
で挟み、親指全体で２～３
分刺激する。やさしくほぐす
と逆に食欲を増進してしまう
ので、しっかりプッシュ。

鍼灸師 諸岡那奈
https://himalayanyogshala.com/

 「胃
い
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ひ
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腸区」第17回

ここがツボ
止まらない食欲を抑えたい！

胃・脾・
大腸区

-mailの表紙写真が毎回楽しみです。必要最
小限のスペースでいつも四季折々のレイアウ

トが素敵です！ 写真のようにはいきませんが、自宅
で食器の置き方、棚の飾り、色使いを参考にさせて
いただくこともあります。特に色使いは参考になりま
すね！ 今後も心がワクワクなるような、そして生活に
取り入れやすい写真を楽しみにしております☆
  （愛媛県　桑元様）
編集部▶うれしいお言葉ありがとうございます(^^♪
食器やカップ、かわいいですよね～♡　撮影の時も
カラフルでかわいいものに囲まれてテンション上がっ
ております(/・ω・)/　季節に合わせた小物も登場し
ますので、そちらもお楽しみください(*^-^*)　

D

つも笑顔で楽しいお話をしていってくれます。
機械も調子をみて、きれいに掃除をしていっ

てくれて、不調の時は素早い対応をしてくれるので、
いつでもおいしいコーヒーをいただけます。お客さま
にも、香りも味も好評です。　  （岩手県　小林様）
編集部▶お客さまとのお時間は私達にとって至福の
時間で、自然と笑顔になってしまっています( *́ 艸` )
満足して利用し続けてもらえるように、真心こめて
対応させていただきます(*́ ▽` *)/

年まであと3年、日本の名城めぐりが大好き。
第87回位までは集められるかな？？ 定年あ

と1年延ばして100名城まで見てみたいなぁ～ (^U^)
    （群馬県　梅澤様）
編集部▶おかげさまで「名城めぐり」大変ご好評いた
だいております(*́ ▽` *)　編集部もすっかり名城めぐ
りにハマっていて、まずは目指せ100名城( ` ―́ )ノ！
楽しみにして待っていてくださいネ♪♪

い
編集部に寄せられた皆様からのお便りを紹介します

コメント採用された方には
もれなく粗品をプレゼント！

Voice MailFrom User’s

定

カバー付きなので
温かい飲み物を 
持ち運ぶことが 

できます

ICE
HOT



手を合わせたまま、
呼吸に意識を向ける4

息を吸っているの
か、はいているの
か……呼吸の存在
を感じる

息吸ってるなぁ

つかれた顔  美味しいコーヒー  いれようか (^v^)  （群馬県　岡田様）オフィス川柳  今月の一句 ● つかれた時は温かいコーヒーを飲んで心と身体をホッとひと休みさせてください ( *́ 艸｀)　そしてさ
らに少し甘さもプラスして♡　温かさと甘さがほっこり、癒してあげてください～ (*́ ω` )［編集部］

【公式】株式会社ダイオーズジャパン

https://x.com/daiohs_ japan
オフィストータルサービスにかかわる様々な情報を中心に弊社や�
お役立ち情報を発信していきます。ぜひ、フォローお願いします！

Xアカウント

１週間が始まる月曜日の朝……先週までの疲労感や積み重なったストレ
スを引きずってテンションが上がらない人、多いのではないでしょうか。
モヤモヤする、ダルいなどの重い心とカラダを、パソコンやスマホのよう
に再起動して軽くできたらいいですよね。そこでおすすめなのが、心の再
起動をカジュアルに楽しめる「月曜瞑想」。週に１度、月曜日の朝５分瞑想
するだけで、頭と心がスッキリ整理されて１週間を気持ちよく過ごせます。月曜瞑想

１週間を気持ちよく過ごす

なぜ月曜日なの？
月曜日にいい流れで入ると、火曜日、水曜日といい
循環をしていくことができますが、ブルーマンデー
という言葉があるくらい、１週間のうちで月曜日が
ストレスや心の重荷をいちばん実感しやすい曜日。
その重い気持ちを１週間引きずらないために、心の
再起動は月曜日の朝がベストタイミングなのです。

どうやったら頭を空っぽにできるの？
「瞑想＝頭を空にする」と思っていませんか？　月曜
瞑想では、そんなふうにむずかしく考えなくてOK。
頭を空っぽにしようとせずに、ただ座って、「手があ
たたかいなぁ」「鳥が鳴いてるなぁ」「花の香りがす
るなぁ」など、自分の感覚で受け取る情報を一つひ
とつ丁寧に体験してください。

教えてくれたのは……伊
い と う

藤 東
とうりょう

凌さん

臨済宗建仁寺派 両足院副住職。両足院で生まれ育ち、建仁寺境
内にある専門道場にて 3 年間の修業を経て僧侶となる。瞑想の魅
力を世の中に広めるべく、企業でのセミナー実施、禅・瞑想アプリ

「InTrip」の開発・制作、海外での瞑想指導などにも力を入れ、米国
Facebook 本社へ招かれるなど数多くの実績を持つ。著書『心と
頭が軽くなる 週はじめの新習慣 月曜瞑想』（アスコム）など。

両手を
前に出して
手首をぶらぶら

2
●カーテンを開ける
　（窓も開けるとなお良い）
●テレビやラジオ、
　スマホの電源をオフ

環境を整える

腕の力を抜いて
リラックス

手を合わせて
目を閉じる3

右手と左手の触れ
合っているところ
に意識を向ける

★�胸の前がむずかし
ければお腹の前で
手を合わせてもOK

今日は
指先冷たい

呼吸に合わせて、
1から10まで数える5

呼吸のリズムに合
わせて大和言葉で
ゆっくりと

みぃ〜つ

ひと〜つ
ふた〜つ

壁にもたれ、
足を投げ出して
床に座る

1

瞑想の姿勢で大切
なのは、背中が丸
くならないこと

★�ヒザを曲げたり、イ
スに座ったりして
もOK

カジュアルに楽しめる「月曜瞑想」の基本のやり方

10〜20
秒

20〜30
秒

2分半
〜3分

20〜30
秒

10ま
で数えたら終了
所要時間：約５分

HAVE A 
BEAUTIFUL 

WEEK!


