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STUDIO FRASH！

2021
キャンビーＪＣＢ CARD 新規入会受付中!！
• 入会費･年会費 無料！
• いつでも10回払いまで手数料 無料！
• 年数回のセール実施で、どこでも12回払いまで手数料 無料！
• もらって嬉しいベネフルポイント進呈（100円につき１ﾎﾟｲﾝﾄ）

＆ あたためで

タオル１枚で
できる

①水で十分に濡らす
②2割ほど水分を残して絞る
③レンジで1分加熱

目を温めて疲れ目解消！
首を温めてだるさ解消！

体
と
脳
が
老
け
な
い
寝
室

①寝る２時間前にはPCやスマホの照度を下げる
②頭や手足からの放熱を妨げない
③入眠角度で息苦しさを解消
④穏やかな音か光で目覚めすっきり
⑤リラックスには好きな香りを

③背上げで呼吸がしやすくなる。
（枕を重ねて調整しよう）

⑤いい睡眠を作るための香り

（香りの効果は好みで変わる。
自分がリラックスできるものを）

「一生食べられるスープ」は、
太らない、飽きない、難しくない！
全部そろった夢レシピ

材料
・トマト 1～2個
・きのこ類 100g程度
（今回はしめじを100g使いました）
・玉ねぎ 1個 ・チーズ：お好みの量
・マギーブイヨン：1個
・ビーフコンソメ：1個
・白だし：大さじ1
（お好みでもっと足しても構いません）
・醤油・塩・こしょう：適量
※バセリはおこのみで

作り方
1 200cc程度の水を鍋にいれ中火に。マギー、ビーフ
コンソメの素（なければチキンコンソメの素）、白だ
しを入れて加熱します。
2 角切りにした玉ねぎを鍋に加えます。（玉ねぎは繊
維に対して直角にカットすると甘みが増します）
3 櫛形にカットしたトマトを入れます。
4 お好みのきのこ類を加えます。
5 フタをしてしばらく煮込みます。
6 具材が全体的にしんなりしたら火を止めます。味見
をしながら、醤油、塩こしょうで味をととのえます。
7 お皿に盛り付け、とろけるチーズを好きなだけか
けます。
8 ラップをかけずに電子レンジに入れて加熱。（目
安は、600Wで2分20秒ほど）チーズがほどよくとろ
けたら電子レンジから取り出し、おこのみでパセリを
振れば、一生食べられるスープの完成です。

新緑の輝く季節となりました、皆様
いかがお過ごしでしょうか？コロナ
での自粛が始まって一年以上経
過しますが、やっとワクチン接種ま
で来ました。ワクチン接種が進ん
だアメリ等ではマスク着用はしなく
てもいいとのことです。私達も早くそ
うなりたいものですが、もう暫く我慢
ですねっ！もう収束はそこまで来て
います。

ファッションも１年で変化してきまし
た。サイズが少し大きくなり部屋着
感覚の服が多くなってきています。
これから夏にかけて汗ばむ季節と
なりますので、ますますこの傾向が
進みそうです。ゆったり服いかがで
すか？覗いてみてください。

５月
5月の異名で最も代表的なのが「皐月(さ
つき)」です。早苗を植える頃の月という
意味で、「早月(さつき)」とも言われま
す。「皐」の字には「神に捧げる稲」と
いう意味があるようです。きらきらと輝
く水田に植えられた色鮮やかな稲を見る
と、5月だなと実感する方も多いかもし
れません。この頃は、日ざしが少しずつ
強くなりますが、まだ湿気が少なく過ご
しやすい季節です。
5月の異名で最も代表的なのが「皐月(さ
つき)」です。早苗を植える頃の月という
意味で、「早月(さつき)」とも言われま
す。「皐」の字には「神に捧げる稲」と
いう意味があるようです。きらきらと輝
く水田に植えられた色鮮やかな稲を見る
と、5月だなと実感する方も多いかもし
れません。

走り梅雨
本格的な梅雨に入る前のぐ
ずつく天候のこと。通常は、
この後晴れた日が続き、そ
の後本格的な梅雨に入りま
す。「梅雨の走り」ともい
います。
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