
肩甲骨を動かすと骨
盤の歪みも調整でき
下半身もすっきり！ 

 

出来るところ
からエコと節

約！ 

そうだ
よね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

洗濯機とTV 

 

 

 

家事効率は片手で UP 
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引越をした友人を訪ね地図どおり歩いたつもりが道に迷
ってしまいました。その時あなたは？ 

▲作り方  
（1）ボールに A を入れ、菜箸でざっと
混ぜ合わせる。 
（2）牛乳は３回に分けて注ぎ入れ、そ
のつど全体を混ぜ合わせる。 
（3）滑らかになったらオリーブオイルを
加え更に混ぜ合わせて出来上がり。 
 
★230℃位に熱しておいたホットプレ
ートにサラダオイルを薄くひき、生地を
お玉の背で25cm位に丸く拡げる。 
2～3 分で焼き色が付いたら裏返して
１分。その後トッピングし蓋をして2～3
分蒸し焼き。完成～！ 

心理テスト 
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肩甲骨や首の周りには余分なエネルギー
を燃やしてくれる『褐色脂肪細胞』が集まっ
ています。普段動かさないここを刺激する
事でヤセる効果大です。 

肩肩回回ししダダイイエエッットト  

ホットプレートピザ 

例えばチャック付きの保存袋、引出から出し、ふた
を開け、取り出す…これって３アクションかかるし両
手が一時ふさがりますね。箱から出し、箱の隅をカッ
トし袋も箱も立てる収納ならば、片手でさっと取り出
せます。 
 
冷蔵庫のチューブ類もクリップや洗濯ばさみで留

めておくと探す手間や残量がわかり便利です。 
なるべく手間が掛からない方法を考えるのも楽し

いですね。 

洗濯をする時に標準コースだけを使っていません
か？汚れが少ないもの等は簡単コースを選ぶと時
間・電力・水道代もお安くなります。自分の好みの洗
い方の設定ができます。 
 
今の機種はマイコンが主流なので、コンセントを抜

くと待機電流の節約にもなります。 
 
液晶 TV はバックライトや音量の調節をしましょ

う。明るすぎや音が大きすぎるのは電力消費を無駄に
しているって知っていましたか？ 
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。 

今のあなたの無駄使いがわかります。 
 
 
A.…大きな買い物より小さな買い物で無駄をしていま
せんか？たいして必要もないのに「あったら便利そう」
「安いから」「ギリ立て」などなど、チリも積もれば山
となしますから注意しましょうね。 

B.…日頃は倹約しているのに人の目や見栄でお金
を使っていませんか？「みんな持ってるから」「付
き合いもあるから～」主体性を持ってみましょう。  
 
C.…日頃からムダな出費はしていないあなた、でも
自分の趣味に関しては値段を考えずにお金を使っ
てしまうのでは？もっと大局を考えましょう。 

 

目からうろこエコ？ 

快適生活 

４月のレシピ 

（直径25cm１枚分） 

・ 薄力粉  50ｇ   
・ 強力粉  30g 
・ ベーキングパウダー 塩 各

小さじ半分 
 
・ 牛乳 3/4 カップ 
・ オリーブオイル  大さじ半分   

ダイエット 

 

A. 犬の散歩をしている人にたずねる 
B. 交番のおまわりさんにたずねる 
C. 誰にも聞かず自力で探す 

脚を肩幅に開き背筋
を伸ばして立つ。手
は腰に、下腹に力入
れ、お尻を引き締めリ
ラックスして気楽に５
回まわす。 

鼻から息を吸いなが
ら顎をひいたまま胸
を張り、肩を前から上
に持ち上げる。 

①準備運動  

発酵いらずの混ぜるだけ生地、でも外はカリッ、中はサ
クッの食感です。トッピングはご自由に！ 

なにが 
わかるかな・・・ 

②呼吸をつける 

応用パターン 

A   

③５～10 回する 

口から息を吐きながら
お腹をへこませ、肩を
後ろに回しながら下げ
る 

肩で数字の2を書くよ
うに動かす。 

① と同じように立ち、肘と肩を
回す時。肩甲骨がしっかり寄
っているのを確認して。 

② 肘を後ろに引いた姿勢で３
秒キープ。 

③ これを2 回以上繰り返す。 
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