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単体

No.109 7月号

肩甲骨ストレッチで 肩こり解消

動物も欲求を持つが、願望は人間だけが抱く。その願望が文化を生み、はぐくんできた。

願いは強ければ強いだけ、実現に近づく。

強い願望に支えられて、やっただけのことが、必ず結実成就する。

なるほど！生活雑学

6月の簡単レシピ

なすと絹さやの味噌炒め

なす・・3本
絹さや・・10枚程度

味噌タレ（☆混ぜる）
☆みりん・醤油・みそ・砂糖

・・各大さじ１
☆酒・・大さじ２

材 料 今月の一言 願いは行動の原動力である

いかがお過ごしでしょうか？学校は長期のお休みになりプールや海がまぶしい季節です。

しかし、最近は気温30度なんて当たり前ですね（暑）

車に乗ると水分が不足している肌から水分を奪われて干からびてしまいそうです（^o^;)

夕方から徐々に気温が下がり、夜になると喉にシュワっと刺激が欲しくなる人も多いのではないでしょうか？

冷えた炭酸！ビール！カクテル！つい飲み残してしまった炭酸飲料を次の日に保つにはどうすればいいのか？

調べました(＾＾)／

・入れ物はペットボトルに移す

・液体以外の空間を出来る限り小さくする（ペットボトルを潰す、液体と同量が入る物など）

但し、真空にしたり、潰したペットボトルを元に戻そうとして炭酸が余計に抜けてしまうことがあります

・振動を与えない（冷蔵庫の扉に保管しない）

・冷やす

・そして、蓋を下にして冷蔵庫に入れる です。

さて、炭酸が抜ける原理は「炭酸が抜ける圧力」対「液体の外側にある空気部分の圧力」が均等になろうと

する作用です。よって熱や衝撃が加わると液体に溶かせる炭酸量が変化して（少なくなって）外に出て行こ

うとする力が強くなります。炭酸を振ってプシュッと開けると泡が「うぁー！！」となる訳です。

それ、やってみよっ♪

ビタミンCが豊富でカロテンも多く肌

に良く、カリウムの利尿作用が、むく

みをととったり、余分な塩分を排出

する。

有色野菜。

今月の旬野菜は「 さやえんどう 」

1. なすは棒状に６等分(水に５分ほどさらす）、絹さやはヘタを取り除く

2. 多めの油でなすを炒める（中火）、火が通ったら絹さやを入れる。

3. 味噌タレを入れて全体にトロっとすれば完成
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作り方

両手で椅子の背もたれをつかむ。手と手の

間隔は10ｃｍが目安

そのまま肩甲骨や肩の筋肉を伸ばすように意

識して、肘と肘を寄せて胸を張る。


