
 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康 
 

生姜には、体温を上げて体を温め、血行

の促進や発汗作用を促すなどのデトック

ス効果があります。 

友人を招いてご馳走する事にしたあなた。テーブル
クロスは何色を選びますか？ 

フローリング用コロコロ！ 

 

紙の整理日を作る 

▲ 作り方 
① 豚肉を食べやすい大きさに切り、すりおろし生姜

とお酒に 30 分ほど漬けておきます。   
② 後は普通の鍋と同じように沸騰する前に昆布を

入れ旨みを出し、はるさめを除いた材料を鍋に
入れ、煮えあがってきたらはるさめと豚肉（つけ
汁ごと）を入れるだけ。煮えたらポン酢と醤油、ゆ
ずの搾り汁につけていただきます。 

 
※ とてもヘルシーなお鍋。鳥肉でも OK です。 

心理テスト 

 4 人分 
・生姜 2 片・豚肉 200g・白菜 1/4 個 
・ねぎ 2 本・しめじ 1 パック 
・はるさめ 1袋・豆腐 1 丁・昆布 5cm 
・お酒 大さじ 2 
・ゆず 1/2 個 ・ポン酢 醤油 各適宜 
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毎日の生活の中で出来る、ちょっとした
冷え対策です。「首」と付く部分（足首・手
首・首）を冷やさないようにすると防寒と
風邪予防になります。温度設定を上げる
前にちょっと工夫を！ 

冷冷ええ対対策策  

デトックス鍋 

フローリングワイパーだけだとどうしても髪の毛
や大きめのゴミが取れず、最後は掃除機出動・・・、
「これって結構面倒～！」と思っていた方に！！フロ
ーリングに貼り付かないのにゴミがよく取れ一気に
お掃除できる「フローリング用コロコロ」をご紹介。 

 
強粘着部分で固形ゴミなどを、弱粘着部分でホコリ

や髪の毛などの細かいゴミをしっかりとキャッチ！
床への貼り付きやノリ残りの心配もありません。 

 
ニトムズ コロコロフロアクリン（http://www.nitoms.com/floor-clean/）

 ※ドラッグストアーやホームセンターに置いてあります。 

レシート・DM・郵便物やお知らせ等の紙。毎日整

理するのが一番ですが、どうしてもどんどん溜まっ

てしまいますよね。 

 

専用の箱を作って、とりあえずその中に入れてお

き、自分の決めた整理の日にシュレッダーとゴミ箱

を用意しその日に処理しましょう！  

仕事の日だと割り切って、他の用事を入れないよ

うにすると良いですよ。 

 

これ便利！ 

片付け上手！ 

 

2月のレシピ 

A. 茶系かオレンジ系 
B. ピンク系あるいは花柄 
C. ブルー系かグリーン系 
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C.…今日は苦手なタイプに出会ったら冷たい態度に出
てしまいそうですよ。仕事の場にはそんな態度を出さな
いように注意しましょう。挨拶は自分から。 

A.…今日のあなたは結構寛容な気分。積極的ではな
いけれど「来る人は拒まず」といったところ。誰に
対しても裏や表が無いかわりに、人からは「誰にで
もいい顔をする人」と見られないよう注意ですね。 
 
B.…今日のあなたは好き嫌いがはっきり出てしまう
気分。嫌いな人に対して冷たい態度が出てしまうか
もしれないので注意です。 

★ 体を拭くときは足の指の間も 
水気が残ったままにしておくと、
気化熱によって体の熱を奪われ
冷えの原因になってしまいます。 

■足シャワーマッサージ 
 
入浴して湯ぶねでゆっくり温まっ
たあと、我慢できるぎりぎり
（45℃くらい）の熱めのシャワー
を、つま先にだけ集中的に 20～
30 秒当てます（足の甲には当た
らないように注意）。  
次に冷水をつま先にだけ、5～10
秒ほどかけます。これを４～５回
繰り返した後、湯シャワー（42℃
くらい）をかけて終わりにします。
ポカポカが続きますよ。 

「紙の日」って
名づけたわ！ 

■ 足指マッサージ 
 
足と反対側の手とで握手する感
覚で、足の指の間に手の指を入
れ、ギュッギュッと握るのがポイ
ントです。冷えがちな足先の血
液循環がよくなり、ポカポカに。 

今日の対人関係に 
活かしてね！ 

掃除機を使わなくて良い
ので、電気代の節約ね！ 

身逃がし
ていた部分

ね！ 

■ ひざ掛けの工夫 
ふくらはぎは意外と冷えを感じや
すい部分なので、前面だけでな
く、ふくらはぎのほうまで回すと
断然暖かさが違います。 

全然違う
よ！ 

これは IH 専用の土鍋です 

直火も OK ですよ 
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