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やっと春めいた季節となりました。
皆さまいかがお過ごしでしょうか？

今年は、花粉が大量に舞っている
ようです。花粉症の方には大変な
年のようですが、マスクなど十分な
対策をされお出かけ下さい。いよ
いよ本格的な春物のご案内です。

第一弾 「トリイ ユキ」年令層は少
し高めですが、何処に着て行っても
恥ずかしくない服です。
一度ご覧下さい。

｢朝のフル×フル ダイエット」

｢夜のベジライス」
お通じが良くなり、“やせる体になる”

朝食をﾌﾙｰﾂ2種類以上にする

の中から

昼食、夕食は変更なし
間食はしない！½個 1本 1個

朝食をﾌﾙｰﾂだけにすると

①手軽に摂取ｶﾛﾘｰが減らせる
②お通じが良くなる
③血糖値が上がりにくく、太りにくくなる
④ﾋﾞﾀﾐﾝ、ﾐﾈﾗﾙもたっぷり

野菜たっぷり！ちゃんと食べて糖質オフ

キャベツの葉を重ねて千切り、
向きを変えて小さくみじん切り
にする。

材料
ｷｬﾍﾞﾂﾗｲｽ（100ｇ）
納豆（１ﾊﾟｯｸ）
めんつゆ（3倍濃縮大1/2）
ﾏﾖﾈｰｽﾞ（大1）
温泉卵（１個）
刻みのり（お好みで）作り方

1ｷｬﾍﾞﾙﾗｲｽを器に盛る。
2納豆にめんつゆ、ﾏﾖﾈｰｽﾞを加えて混ぜ、
1にのせて、温泉卵、刻みのりをのせる。

①ビタミンＵが消化力を高める
②骨を強くするｶﾙｼｳﾑやﾋﾞﾀﾐﾝＫを同時にとれる
③ﾋﾞﾀﾐﾝＣでダイエット中でも美肌をキープ

キャベツライスのここがすごい

ﾂﾎﾞﾅｰｼﾞｭ
くすみ、疲れ目を解消し、
肌ツヤ＆ハリを高める
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くすみ、二重あごを解消
「首ほぐしﾂﾎﾞﾅｰｼﾞｭ」

あご下の骨のキワで、
ピリッとくるところを探
して、指を置き、頭を
下げる
（指で押さない）

首の前側を筋
肉に沿って上
下に流す

基本

目的別 肌のツヤ、ハリ不足、
疲れ目に
「目的別ﾂﾎﾞﾅｰｼﾞｭ」

【魚腰】
目の疲れを取る

【手三里】
胃腸の冷えを取る

①
【合谷】
万能のツボ

眉骨の中央に
あるくぼみの
響く所を探し、
自重をかけて、
10秒間押す

【顴髎】
頬の凝りをゆるめる

イタ気持ちよく響くところを探し
て、骨に向かって斜めに、いろ
いろな方向から押す（真上か
らおすのではない

頬骨下のくぼみ
を押して痛い所
を探し、自重を
かけて押す。(外

向きにグリグリと
ﾏｯｻｰｼﾞをしても
よい）

手の甲の人
さし指の骨
のキワを探
し、人さし指
側の骨に向
かって斜め
に押す。（真
上から押さ
ない）
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3月
節は初春にあたるが、春もまだ浅く、
自然の風物にも活気がみられず、寒々
として趣(おもむき)には乏しい。陰暦
3月は弥生(やよい)ともいい、季節も
三春の終わりである晩春にあたる。こ
の月になると、風雨も春らしく改まり、
萌(も)え出た草木がいよいよ生い茂る
とされ、「やよい」の語も「いやおい
月」の転化したものだという。
昔から「春は苦いものを食べよ」とい
われています。苦味のある山菜にはミ
ネラルやポリフェノールなど、細胞を
活性化させる成分が多く含まれていま
す。冬から春へ体も活動するための準
備を始めるこの時期にふさわしい食材
なのですね。

野菜
水菜（みずな） 独活（うど） たけのこ
菜の花

待ってる
ワン！
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セーターのリペアを自分で！
ニードルパンチでお繕い

できるだけ繕った所を目立たせず、まる
で穴がなかったかのようになじませます

準備する物
①ﾆｰﾄﾞﾙﾊﾟﾝﾁ用の針
②羊毛(薄いｸﾞﾚｰと濃いｸﾞﾚｰ２色）
③ｽﾎﾟﾝｼﾞ台

ﾍﾞｰｽとなる薄いｸﾞﾚｰの羊毛を、繊維の
方向を横にして必要な分量をちぎりとる。

濃いｸﾞﾚｰの羊毛をごくごく小量加え、２
色を混ぜるように引き伸ばす（色合いの
加減を見て調整）

穴の開いた箇所の下にｽﾎﾟﾝｼﾞ台を差し入
れ、混ぜ合わせた羊毛を、穴をｶﾊﾞｰできる
範囲にふんわりと置く。（小量ずつ）

針で羊毛を植えつけるように垂直に刺
す。（たまにｽﾎﾟﾝｼﾞ台をはがしながら）

横に広がった羊毛は、針を横に倒して、
広がった毛を中央に寄せて地ならしを
し、微調整を

〈お繕い完了！〉

ジャケット¥59,000

スカート¥59,000
ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ¥9,800

ﾃﾞﾆﾑ ¥16,800

Pot-au-feu

ｶｰﾃﾞｨ¥7,900

カット￥7,900

ﾊﾟﾝﾂ ¥11,000

ﾚｰｽｼﾞｬｹｯﾄ
¥65,000

ﾉｰｽﾘﾌﾞﾜﾝﾋﾟ
￥54,000

ＹＵＫＩ ＴＯＲＩＩ

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ
¥13,000

ｻﾙｴﾙﾊﾟﾝﾂ
￥19,000

Ｂｉａｇｅ

ﾌﾞﾗｳｽ ¥14,000

ﾃﾞﾆﾑ ¥18,000

春ﾀﾞｳﾝ
¥48,000

ｽｪｯﾄﾁｭﾆｯｸ
¥14,000

コート ¥21,000

ﾌﾞﾗｳｽ￥14,000

ｽｶｰﾄ¥14,000

ﾌﾞﾗｳｽ¥14,000

ｽｶｰﾄ ¥19,000

ﾊﾞｯｸ ¥19,000

ﾊﾟﾝﾌﾟｽ¥19,000

ﾂｲﾝ ¥19,000

ｽｶﾝﾂ¥14,000

ﾊﾞｯｸ ¥11,000

ｼｭｰｽﾞ¥14,000

Ｂｉａｇｅ

ｼﾞｬｹｯﾄ ¥17,800

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ¥12,000

ﾊﾟﾝﾂ ¥11,000

Tｼｬﾂ¥29,000

ｶｰﾃﾞｨ¥12,000

ｶﾞｳﾁｮ¥13,800

ﾛﾝｸﾞｼｮｰﾙ
¥34,000

Tﾗｲﾝﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ
¥17,000

ﾜｲﾄﾞｲｼﾞｰﾊﾟﾝﾂ
¥21,000


