
おなかの中
の風船を引
き寄せるよ
うな感じで 

TV 前では足乗
せスツールを

出して！ 

勝手に節約＆
エコ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

籐のマイチェアー 

 

 

エコ照明 
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あなたは不思議な旅の旅人、船で島に着きました。遠く
まで続く砂浜にはあなた以外の足跡は？ 

▲作り方  
（1）おからは軽くラップをして、電子レ
ンジ600wで３分加熱し、粗熱を取る。 
（2）きゅうりは輪切りにし、塩で揉み、
しんなりさせ、水ですすぎ水気を取
る。たくあんは粗みじん切り、かにか
まは手で裂いておく 
（3）ボウルにおからと（2）を入れ、混
ぜる。最後に、しょう油・ごま油を加え
全体を混ぜればできあがり。 

心理テスト 
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下腹のポッコリは腸全体が下がっている人。胃や腸
を元の位置に戻す小腸コマネチをしてみましょう。忙
しい人には椅子やトイレで出来る腸もみもあります。 

腸腸ももみみでですすっっききりり（（33））  

ヘルシーおからサラダ 

資源エネルギー庁の調べによると「照明」は冷蔵庫
と同じで、家庭内のエアコンにつぎ2番目の電力量。
各居室にあるし、トイレ、洗面、廊下など一つ一つは
少なくても全部合わせれば相当量ですよね。 
 
エコ照明は、部屋の明るさを自動で調光、朝など夜

に比べて90％も消費電力をセーブしてくれます。 
パナソニックのツインPaなら蛍光灯の寿命も1万60

00時間（1日5.5時間使用）長寿命＆省資源。これはお
得です。交換の手間が減るのも良いですね。 

実は我が家にはソファーがありせん。ソファーがあ
るとすぐゴロゴロしてしまうので…やめました。 
 
そこで活躍しだしたのがダイニングで使っている

籐の肘かけ椅子。軽いので好きな所に簡単に動かせる
ので、明るさや暖かさを求めてリビングを移動してい
ます。 
脇には、これまた丸い高さの変えられるスツールを

テーブルとして利用。お茶や裁縫道具などを置いて、
便利に使っています。場所を変えると気分も変わりま
す。 

今のあなたの心の安定度がわかります。 
 
 
A.…何か気にかかることがある証拠。恋人、友人、親
との関係？足跡の先にいる相手に歩み寄ってみましょ
う。対話によって解決できるかもしれません。 

B.…他人に心を乱されていませんか？今のあなた
は混乱している情況です。少し距離や時間をおいて
みましょう。  
 
C.…心はとても安定しています。問題があったとし
てもバランスを上手にとっているようです。他の人
の話を聞いてあげましょう。 

 

快適生活 

家電大好き 

３月のレシピ 

（3～4 人分） 

・ おから  150ｇ   
・ きゅうり  1/2 本 
・ たくあん  40ｇ強 
・ かにかま 2 本 
・ しょう油  大さじ１強   
・ ごま油  小さじ１ 

健康＆美容 

 

A. 他の人の足跡がひとつある 
B. 沢山の足跡がある 
C. 誰の足跡も無い 

あおむけで、クッションや折り曲げた座
布団を腰の下に入れ、両膝を立てる。肩
から膝までが一直線になるように高さを
調節する。 

小腸コマネチ 

骨盤の内側に、両手の小指側をV
の字にして押し当て息を吸う。息を
ゆっくり吐きながら、下腹のふくら
みをヘソの方に引き寄せるこれを
5 回繰り返す。 
 

①準備  

マヨネーズなどを使わないあっさりとした和風
サラダです。 

なにが 
わかるかな・・・ 

②方法 

椅子やトイレで 

浅く腰掛け、背筋
を 伸 ば して 足 を
軽く開く。 

やってはいけない人 

最近、腹部の手術を
受けた人。腸に出血
性の炎症のある人。 

両 手 の 指 を 重
ね、指の腹をヘ
ソ下 3cm の部分
に 差 込 み 大 き く
息を吸う。 

息を吐きながら、上体を
ゆっくり倒して、手首が
太ももに当たるところで
止める。差し込んだ指先
を時計回りに3 回ゆっく
り回す。息を吸いながら
上体を起こすこれを4
回。 
 
手の位置を 3cm ほど左
に移動、同様にS時結腸
も刺激する。 
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