
そうだよね～ 

ホームパーティー
の多い時期だから

ナイスだわ！ 

毎日 
何気なく 

摂っていた
けどね… 

 

 

 

 

 

 

 

 

サプリメント 

 

 

ご自由にどうぞ箱 

S竜 

! 

 

あなたは夢の中で嵐にあい、なんとかやり過ごしました。
そこで最初に目にしたものは？ 

▲作り方  
（1）油揚げは細切り。人参は５mm 幅
拍子木切り。ごぼうはささがきにし水
にさらす。しめじはほぐし、糸こんにゃ
くは水で洗っておく。 
（2）鍋に(１)と(Ａ)を入れて火にかけ、
煮立ったら火を弱めアクを取り、蓋を
して 10 分ほど煮たら(Ｂ)で調味する。 
（3）れんこんは皮をむいてすりおろ
し、小麦粉を加えて練り、すいとんの
生地を作る。 
(4) (２)の鍋に(３)を手で一口大に形作
りながら落とし入れ６分ほど煮て、器
に盛って三つ葉を散らす。 

心理テスト 

● 診断 ● 

No.111  1１月号 

何かと忙しい年末。カリカリ、イライラ
した時は自分スパでリラックスしまし
ょう。 

自自分分でで簡簡単単ススパパ！！  

おろしれんこんのすいとん汁 

自宅では使わなくなったけど、訪ねてくれた友人や
知人が気に入ってくれたら差し上げるというアイデ
アです。 
 
玄関近くに『ご自由にどうぞ箱』を置き、その中に

不用になったものを入れておきます。 
 
本・CD・おまけグッズ・ぬいぐるみ等（お洗濯して

おきましょう）、捨てられなかった手提げ袋もお持ち
帰りに使ってもらえ、処分も出来て！皆幸せ！ 

医薬品では無いし、健康食品だから安全…とサプリ
メントを利用している方も多いと思います。 
 
でも、思わぬ健康被害もあるのでご注意です。言わ

れてみれば納得なのですが、『このカプセル 1個に○
○がなんと 200 個分！』そうなんです。人間は食品で
はそれ程大量の物は摂れないように出来ているので
す。 
 
サプリメントはあくまでも補助食品、摂り過ぎに注

意しましょうね。 
嵐は人生の危機、その後に見るのは、危機からあ
なたが守り抜いたもの。挫折によって改めて得た
ものです。 
 
A.…虹が象徴するのは、夢、希望。あなたは挫折して
も夢や希望を捨てません。それが次の挑戦への原動力と
なっています。 

B.…花が象徴するのは愛。あなたが挫折しても立ち
直れたのは、恋人の愛？決して見放さない親の愛？
あなたも愛深い人です。  
 
C.…動物が象徴するのは友情。共に挫折し、耐え応
援してくれた真の友人がきっといるはず。 

材料 

ちょっと待った！ 

ナイスアイデア！ 

さ～ 
何が分るかな・・・・？ 

11月のレシピ 

（2 人分）258kcal/1 人 

・油揚げ 1/2 枚 ・人参 3cm ・ごぼう 
５cm ・しめじ 1/2 パック ・糸こんに
ゃく 50ｇ ・れんこん 200ｇ ・小麦粉 
1/2 カップ ・三つ葉（適宜） 

マッタリズム 

 

アロマタオルを首に巻き、
タオルの上から両手で包
み温めます。 

② 

A. 虹 
B. 花 
C. 動物 

① 
ハンドタオルを濡らし、ややか
ために絞ってから電子レンジ
で 30 秒加熱。アロマオイルを
数滴たらし、馴染ませる。 

目を閉じゆっくりと深呼吸し
ます。タオルが冷たくならな
いうちに外します。 

アロマタオルの作り方 

③ ④ 

ボディーケアミルクを使い首
の中央から外側へ、円を描
くように軽くマッサージ。 

両手の平全体で首を包み
こみ、うなじを指先で１分ほ
ど軽く指圧。 

耳の下から首筋をなでます。こ
の時、鎖骨のくぼみに指先を軽
く入れリンパの流を良くします。 

⑤ 
(A) 液体かつおだし 小さじ２ 

水 ３カップ 
(B) みりん 大さじ１  

うすくちしょうゆ 大さじ２ 

アロマネックスパ 

お好きな 
アロマオイル
で！ 
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