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肩甲骨の間を冷やさない 

 

 

キッチンペーパーを洗面所に 

S竜 

! 

 

せっかくの休日、朝から雨… 
この女性は何を考えていると思いますか？ 

▲作り方  
（1）3～4cm 角に切った白菜の間にベ
ーコンをはさみます。 
（2）にんにくは薄切りにして、厚手の
鍋にオリーブオイルをひき、にんにくを
炒めます。 
（3）にんにくが香りだったら、白菜＆ベ
ーコンを鍋に入れ、その上にアサリを
のせ、白ワインを入れ、蓋をして弱火
でコトコト煮ます。 
仕上げに塩・こしょうで味を整え出来
上がり。 

心理テスト 

● 診断 ● 

No.113  １月号 

食べたものを消化・吸収しエネルギーに変え不要な
ものを排泄する「腸」この大切な器官をゆっくり揉み
ほぐす事で心や体がすっきりします。 

腸腸ももみみでですすっっききりり（（11））  

白菜とアサリの白ワイン煮 

洗面台の排水口のお掃除…。はっきり言って嫌いで
す！ゴミキャッチャーに髪の毛やタンが絡まってい
て…。 
 
そこで、キッチンタオルを4つにカットし、洗面台

そばに置くことにしました。 
 
そのペーパーで絡まったゴミを取り、ゴミ箱にポイ

ッです。ティッシュより厚手だから良い感じですよ。
その後は水と古い歯ブラシでこすって終わり～。 

体の冷えは抵抗力を弱め、風邪のウイルスを寄せ付
けてしまう原因になります。 
 
肩甲骨の間には褐色細胞という発熱を即す細胞が

集まっているので、この部分を温めることで全身の冷
えを防げます。寒がりさんはこの部分が冷えないよう
注意しましょう。 
 
入浴時、背中に熱めのシャワーをかけ、寝るときに

パジャマの上からベストを着ると暖かく眠れます。 

A.…自分の才能が認められず評価されない事に不満を
持っていませんか？今日のあなたは自分がチヤホヤさ
れもてはやされたい気分ですね。やっかみに注意です。 
 
B.…欲しい物が手に入らず欲求不満ではありません
か？今日のあなたは現状に満足できず欲張りな気分で
すね。本当に必要なものに注意をむけましょう。 

C.…周りの人が自分の気配りに気づいてくれない
事に不満を持っていませんか？今日のあなたは腹
をたててしまいそう、注意です。  
 
D.…他の人がルーズな事に不満をもっていません
か？周りのいい加減さにイライラしている今日の
あなた。爆発しないように注意です。 

材料 

知っていましたか？ 

快適生活！ 

１月のレシピ 

（4 人分） 

・ 白菜  １/４株   
・ ベーコン  １パック 
・ にんにく  １かけ 
・ あさり  １パック 
・ オリーブオイル  大さじ２ 
・ 白ワイン  １００ml   
・ 塩・こしょう  少々 

健康＆美容 

 

A. 今日は何もしたくないから約束はキャンセル 
B. あ～退屈、どこに遊びに行こうかな～ 
C. あの人どうしてるかな、電話してみようかな 
D. 洗濯物も溜まってるし掃除もしなきゃ！ 

1 日 1 回 

 

ヘソから指３本分離れた円周上にある６点がポイント、
軽く膝をまげリラックス息をゆっくり吸いながらおなかを
膨らませスタート。 

やってはいけない人 

小腸 6 点もみ 

３本の指を重ね、指の腹でポイントを押さ
え息を吐き、おなかの力を抜きながら、小
さな円を描くように４回ほど時計回りにお
なかの中に指を入れていく。 
 

「イタきもちいい」くらいが押す目安。 
鼻からゆっくり息を吸いながらおなかをふ
くらませ、口からゆっくりと息を吐きおなか
をへこませる呼吸をする。 
 
小腸裏側のリンパの流を良くし、おなか
だけでなく全身のむくみが解消されウエ
ストも締まってきますよ。 

最近、腹部の手術を
受けた人。腸に出血
性の炎症のある人。 

①もむ場所 

白菜1個なかなか使い切れない、鍋には飽き
てきた、そんな時に！ 

持って行き場のない
不満がわかるのじゃ 

②息を吐きながら ③息を吸いながら 

同じ場所を逆回りに 4回。1周終わって指が入り
にくい、コリや痛みを感じたポイントはもう一度繰
り返す。 

ホームウェル千葉稲毛 
(株)ウッディホーム 

住所：千葉県千葉市稲毛区長沼原町 286-1 

TEL: 043-258-0971   FAX043-258-0912 
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ホームページアドレス：http://www.woodyhome.com/ 


