
た
る
み
を
な
く
し
て
、
顔
を
引
き
上
げ
る
！

◆
顔
が
た
る
む
原
因

年
を
重
ね
る
と
顔
が
た
る
み
や
す
く

な
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
筋
力
が
衰
え
る

こ
と
が
原
因
で
す
。
顔
に
は
40
種
類
以

上
の
表
情
筋
が
あ
り
ま
す
が
、
日
常
的

に
使
わ
れ
て
い
る
の
は
お
よ
そ
３
割
。

残
り
の
７
割
は
日
常
生
活
で
は
あ
ま
り

動
か
す
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
と
く
に

表
情
筋
は
鍛
え
に
く
い
の
で
、
意
識
し

て
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
を
行
う
こ
と

が
大
切
で
す
。

ま
た
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
不
足
も
た
る
み

に
つ
な
が
り
ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
肌

の
弾
力
を
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が

う
ま
く
作
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、
質
が

悪
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
加
齢
の
ほ
か
、

紫
外
線
や
乾
燥
に
よ
っ
て
も
コ
ラ
ー
ゲ

ン
が
不
足
し
ま
す
。
ほ
か
に
、
む
く
み

や
体
重
の
増
加
、
姿
勢
の
悪
さ
も
顔
の

た
る
み
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

◆
顔
の
た
る
み
を
防
ぐ
方
法

顔
の
た
る
み
は
年
の
せ
い
だ
か
ら
し

か
た
な
い
と
あ
き
ら
め
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
日
常
生
活
で
少
し
意
識
す
る
だ
け

で
も
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ポ
イ
ン

ト
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
保
湿
を
し
っ
か
り
行
い
、
肌

の
水
分
量
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

と
く
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
配
合
の
美
容
液
や

フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ト
を
と
り
入
れ
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
日
光
に
あ
た

る
と
き
は
日
焼
け
止
め
を
使
い
、
紫
外

線
対
策
を
す
る
の
も
ポ
イ
ン
ト
。

も
ち
ろ
ん
、
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
、
質
の
よ
い
睡
眠
を
し
っ
か
り
と

り
、
ス
ト
レ
ス
を
避
け
る
こ
と
も
重
要

で
し
ょ
う
。
姿
勢
が
悪
い
と
顔
が
た
る

む
の
で
、
つ
ね
に
正
し
い
姿
勢
を
保
つ

こ
と
も
心
が
け
た
い
こ
と
。
背
筋
を
伸

ば
し
、
前
か
が
み
に
な
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

◆
表
情
筋
を
鍛
え
よ
う

表
情
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
た
る
み

を
防
ぎ
、
顔
を
引
き
締
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
口
を
大
き
く
開
い
た
あ
と
閉

じ
た
り
、
笑
顔
を
作
っ
た
り
な
ど
が
有

効
で
す
。
さ
ら
に
、
毎
日
の
習
慣
に
し

た
い
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
を
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。
①
親
指
と
人
さ
し
指
で
唇
の

右
端
を
つ
ま
み
、
上
下
に
20
秒
間
揺
ら

し
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
左
端
も
同
様
に
。

②
手
で
こ
ぶ
し
を
作
っ
て
口
角
の
右
下

に
あ
て
、
斜
め
に
小
刻
み
に
20
秒
間
揺

ら
し
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
左
下
も
同
様

に
。
③
両
手
の
人
さ
し
指
と
中
指
、
薬

指
の
腹
を
両
頬
に
あ
て
、
「
せ
ー
」
と

言
い
な
が
ら
引
き
上
げ
た
あ
と
、
離
し

ま
す
。
20
秒
間
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。
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ナイフとフォークを正しく使えていますか？

まず、持ち方の基本から。ナイフは人さし指を伸

ばして柄にあて、フォークは下向きにして人さし

指の先を柄の終わりくらいにあてましょう。

フォークだけ持つときは右手に持ち替えればOKで、

スプーンのように持つのが正解です。また、料理

は左から切るのが基本で、フォークで押さえて、

ナイフで左から切り、そのままフォークを口に運

びます。料理を右から切るのはNGです。

食事の途中にナイフとフォークを置くときは、

皿にハの字になるように。このとき、ナイフの刃

は自分に向け、フォークは下向きにしておきます。

食事が終わったら、ナイフとフォークをそろえて

持ち手が手前になるように斜めに置きましょう。

これが食事が終わったサインになります。このと

き、ナイフとフォークは皿の上にしっかりのるよ

うにしましょう。先だけのせるのはNGです。

ナイフとフォークの避けた

い使い方があります。まず、

カチャカチャと音を立てるこ

と。ほかに、ナイフをなめた

り、直接口にあてたりするの

は見苦しいうえに危険なので

ＮＧです。もちろん、ナイフ

で料理などを刺すのも避けま

しょう。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

ランチのあと、眠くなってしまう…

昼
食
を
食
べ
た
あ
と
眠
く
な
る
と

い
う
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
原

因
は
昼
食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
あ
る
こ
と

も
。
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
や
丼
も
の
、

ラ
ー
メ
ン
や
パ
ス
タ
な
ど
の
麺
類
は

注
意
が
必
要
で
、
糖
質
が
多
く
、
早

食
い
に
な
り
や
す
い
か
ら
で
す
。
短

い
時
間
で
大
量
の
糖
質
を
摂
取
す
る

と
血
糖
値
が
急
速
に
上
が
り
、
そ
の

あ
と
、
急
降
下
。
こ
れ
が
眠
気
の
原

因
で
す
。
ラ
ン
チ
は
糖
質
だ
け
で
な

く
、
タ
ン
パ
ク
質
や
野
菜
な
ど
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
メ
ニ
ュ
ー
が
お
す
す
め
。

こ
の
と
き
、
野
菜
か
ら
食
べ
れ
ば
血

糖
値
が
上
が
り
に
く
く
、
ご
は
ん
や

パ
ン
な
ど
糖
質
の
食
べ
す
ぎ
防
止
に

も
な
り
ま
す
。
結
果
、
昼
食
後
眠
く

な
る
こ
と
は
な
く
、
午
後
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

た
だ
し
、
時
間
が
な
い
、
手
軽
に

済
ま
せ
た
い
な
ど
で
糖
質
の
多
い
メ

ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
そ
の
場
合
は
、
よ
く
か
ん
で

ゆ
っ
く
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
テ
レ
ビ

を
見
な
が
ら
、
ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら

な
ど
の
「
な
が
ら
食
い
」
は
早
食
い

の
原
因
に
な
る
の
で
避
け
ま
す
。

な
お
、
昼
食
後
、
ど
う
し
て
も
眠

い
と
き
は
10
～
20
分
、
仮
眠
を
と
る

の
も
Ｏ
Ｋ
。
頭
が
す
っ
き
り
し
、
そ

の
後
ス
ム
ー
ズ
に
活
動
で
き
ま
す
。

仕
事
な
ど
で
仮
眠
を
と
れ
な
い
と
き

は
、
数
分
間
、
目
を
閉
じ
る
だ
け
で

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

みんな集まれ～！

大人女子部ナイフとフォーク
の正しい扱い方



６月の見直し＜むくみとり＞

医師の川嶋朗さんによると、40代以降の女性

は腎臓の機能が衰えて余分な水分を排出できず、

体内に水分がたまりやすくなるのだとか。その結

果、むくみとして症状が現れます。むくみは内臓

の機能を低下させて血流を悪くするうえ、不調や

老化の原因にもなります。簡単にむくみをとる方

法を朝昼夜別に紹介しましょう。

朝は目覚めにレモン水を飲みましょう。レモン

に含まれるポリフェノールやクエン酸の働きで胃

腸の働きがアップし、水分や老廃物を排出してく

れます。レモン水は常温か白湯100ミリリットル

にレモン汁を小さじ１、塩ひとつまみ加えるだけ

です。次に、洗濯物を干しながらスクワットを習

慣にしましょう。脚全体の筋肉が刺激され、血流

がアップします。また、歯を磨きながら、または

メイクしながら首の後ろを温めるのも効果的です。

電子レンジで温めた蒸しタオルを首の後ろにあて

ることで、首から肩に広がる筋肉の血行をよくし、

老廃物を排出させます。肩こりや頭痛の改善にも

つながります。

昼は仕事などでずっと同じ姿勢でいることもあ

るでしょう。立ちっぱなしや座りっぱなしは血流

を阻害し、むくみを引き起こします。30分に１

回は体を動かしましょう。大きく伸びをしたり、

肩を回したり、その場で足踏みしたりなど、簡単

なことでOKです。また、座りながらふくらはぎ

をストレッチするのも効果的です。ふくらはぎは

血液を心臓に戻す働きをする、重要なパーツです。

座りながらかかとの上げ下げをして、血流をよく

しましょう。

夜はシャワーで済ませず、湯に浸かるのがおす

すめ。湯船に入ると水圧がかかり、血液が心臓に

戻りやすくなります。その結果、体内の余分な水

分が汗となって排出されます。このとき、ぬるめ

の湯に浸かるのがポイントで、リラックス効果が

期待できます。また、髪を乾かすついでに行いた

いのが、簡単お灸です。おへそから人さし指１本

分上の位置に「水分」というツボがあります。そ

のツボに肌から10cmくらい離してドライヤーの

温風をあてましょう。温かくなったら離して再び

あてるのを数回繰り返せばＯＫです。このとき、

温風を近づけすぎないように注意します。

そして、重力によって血液や老廃物が足にたま

りがちなので、寝るときは足を軽く上げるのがお

すすめです。バスタオルを畳んで足をのせ、足を

心臓よりも高くするのがポイントです。翌朝、足

がスッキリしていることに気づくでしょう。足の

疲れもとれます。

毎日の習慣でむくみを予防・解消しよう！

生活「見直し」塾
change myself, change my life.



若葉が青々と茂り、雨上がりの紫陽花が心を癒してくれます。お元気で
お過ごしでしょうか。庭に咲くキンシバイ（金糸梅）をお店のカウンターに、
飾っているとお客様が「まぁ きれいね！」と声をかけられます。初夏から夏へと
変わる季節を知らせてくれるキンシバイ。花言葉は「きらめき」「太陽の輝き」
です。色鮮やかな黄色い花の姿を太陽に見立てたことにちなみます。花径６ｃｍ程
の黄金色に皆さんの目が留まるのでしょう。お福分けをして楽しんで頂いています。

６月２日はローズの日です。６（ロー）＆２（ズ）の語呂合わせでもあるのですが
世界最高品質のローズオイルが採れるブルガリアのバラの谷ではブルガリアン
ローズの収穫を祝い、およそ１００年前から毎年６月に「バラ祭り」が開催されて
います。バラを大切な人に贈り感謝を伝える日、バラに触れる機会として
一般社団法人ブルガリアンローズ文化協会が制定された記念日です。

６月２１日は父の日です。お花を贈り感謝を伝えてみてはいかがでしょうか。
日本では、幸福や喜びの象徴である黄色を父の日のイメージカラーとしたことから
父の日には黄色のバラを贈ることが広まりました。また世界でも黄色は
「命を守る色」や「信頼や尊敬」を表す色として大切にされている色でもあります。
サンサンと降り注ぐ真夏の太陽のようなひまわりも人気です。
この時期、旬を迎える紫陽花の花言葉は「一家団らん」「家族」などです。
紫陽花の小さな花が集まって咲いているように見えることからの由来です。
黄色バラやひまわりに爽やかなブルーの紫陽花を添えてみてはいかがでしょうか。

店頭にはアメリカンブルーやペチュニア、百日草、朝顔など夏を彩る花苗が入荷
しています。イタリアンハーブやバジル・ミニトマトなど揃えていますので是非
無農薬で安心・安全な野菜を育ててみてください。
お花のことは、スタッフにお気軽にご相談ください。



＜トマトと鶏もも肉のオイスター炒め＞

おつまみメニュー

アサヒビール ズバうま！ おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe

６月のことば

雨の中、傘を
ささずに踊る人
がいてもいい
それが自由と
いうものだ
（ゲーテ）

チャレンジ！

脳トレクイズ
レベル ★ 目標タイム１分

４つの漢字を合体させて二字熟語を
ひとつ作りましょう。

①日記②脂肪③忠誠

①口 一 言 己
②旨 月 月 方
③中 心 言 成
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