
使うの
はここ
です！ 

 

梅雨時は
特に注意
ですね！ 

プラのバス
ケットもい
いなぁ！ 

ちょっと不気味
ですが筋肉の方

向です 

 

 

 

 

 

 

 

 

我が家の食中毒対策 

 

 

 

洗濯かごを使っていますか？ 

S 竜 

! 

 

最近楽しいことがまったくないあなた、部屋の模様替え
でもすることにしました。さて、部屋の何を模様替えし
たいですか？ 

▲作り方  
（1）さやいんげんは3cm長さに
切り、塩少々を加えた熱湯でさ
っとゆで冷水にとってザルにあ
げ、水気をよくきる。たまねぎ
は薄切りにし、水に放ちザルに
あげて、水気をよく切る。 
 
（2）Ａのドレッシングをよく混ぜ
る。 
 
（3）赤・白のいんげん豆と(1)の
野菜を混ぜ合わせ、(2)を和え
て味をなじませる。 

心理テスト 

ƨ  ƨ 

No.117  ֵ 

「がんそうきん」と読みます。顔だって凝っている
のです。ダメージ筋をほぐして補修や強化してあ
げましょう。シワやたるみ、小顔に効果ありです。 

顔顔層層筋筋ほほぐぐしし  

三種の豆サラダ 

洗濯槽クリーナーも使っているし、洗濯物もちゃん
と乾かしているのに、なぜか生乾きの時と同じ様に臭
う…と感じる時はありませんか？ 
 
もしかして、洗濯機に汚れ物を入れたままにしてい

ませんか？湿気と風通しが悪いので雑菌が繁殖し臭
いの原因になっているのです。 
 
洗濯物はカゴやネットに入れて保管、洗濯後は洗濯

機の蓋は開け放しおきましょう。 

キッチンの汚染箇所上位 5位は、食器用スポンジ、
台ふきん、シンク、まな板、冷蔵庫の野菜室の底だそ
うです。 
●調理の前後はもちろん、食材を触った後も必ず丁

寧に手を洗いましょう。 
●調理器具、スポンジ、ふきん、まな板などは、台

所用洗剤で洗った後、熱湯消毒・天日干し・除菌スプ
レー、アルコール消毒などがおすすめ。 
●シンク、排水口も台所用洗剤で洗い、水気をふき

取っておく習慣を。除菌スプレーもおすすめ。 
●野菜室の掃除もこまめにしましょう。 

A.…あなたは計画性のある人で、今のあなたが必要と
思っているものはお金ですね。さ～頑張って働きましょ
う！ 
 
B.…あなたは孤独が嫌いな人で、今のあなたが必要と
思っているものは愛情です。さ～婚活や家族に甘えてみ
ましょう！ 
 

C.…あなたは夢の多い人で、今のあなたが必要と思
っているものは明るく楽しい生活です。とりあえず
遊びに出てみましょう！  
 
D.…あなたは行動的になりたい人で、今のあなたが
必要と思っているものは情報や話題です。友人と会
ってみましょう！ 

 

快適生活 

快適家電 

５月のレシピ 

（４人分 １人207 kcal） 

 ̧ ゆで赤いんげん豆 1 カップ  
 ̧ ゆで白いんげん豆 1 カップ 
 ̧ さやいんげん 16本 
 ̧ たまねぎ 1/2 

 
 ̧ レモン(果汁) 大さじ4 
 ̧ 塩 小さじ１ 
 ̧ 粗挽きこしょう 小さじ1/3 
 ̧ オリーブ油 大さじ3 

美容 

 

A. 家具類 
B. ふとん・ベッド 
C. カーテン・カーペット 
D. 電化製品 
 

まず左眉の上の額に
指を置き、肌に押し
付け骨をこする感覚
で左右に 10 回動か
す。右側も同様に。 

ほお骨の下に置いた
指を強く押し入れ、骨
をこする感覚で前後
に 10 回動かします。
位置を上下にずらし
更に 10回。 

①額 

旬のさやいんげんを使い、残りは缶詰を利用したサラダです。
食物繊維も蛋白も豊富なお豆。煮豆だけでなく活用しましょう。 

なにが 
わかるかな・・・ 

②ほお 

マッサージとは違います 

A   

③ほうれい線 

中指の腹を小鼻のつ
け根に置き強く押し、
指全体をほうれい線に
沿わせ口角まで移動
させるこれを10回。 

表情筋に対し「垂直」にする
のが特徴です。指を滑らす
のではなく、筋肉を動かしま
す。バスタイムや寝る前に。 

④あご 

両手の親指を立てて
左あごの下の押し入
れそのまま左右に 10
回筋肉を動かします。
右側も同様に。 

無印良品の 
バスケット 

əɶɞȤȥɩӧ  
( )ȤɁɅȡəɶɞ 
̮ ӧ ӧ ⁸ Ӣ ԍ 286-1 

TEL: 043-258-0971   FAX043-258-0912 

17 2506 

əɶɞɘɶȶȠɇɪȷ http://www.woodyhome.com/ 


