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かんたんレシピ

Health 深呼吸でリラックスしましょう

何かに集中しているときや緊張しているとき、無意識に呼吸が浅く

なっていることがあります。そこで、１日に数回、深呼吸をしてみま

せんか？肩の力が抜けてリフレッシュにもなりますよ！

●腹式でゆっくり深呼吸

鼻から４秒吸って８秒かけてゆっくり吐ききります。つまり、吸っ

た秒数の倍の秒数をかけて吐ききると、副交感神経が優位にな

り、リラックスできます。

●さらに寝た状態で深呼吸

寝た状態で目を閉じて深呼吸をしてみましょう。ゆっくり時間をか

けて１０回ほど。特に寝る前に行うと、快適な睡眠へと導きます。

自律神経は交感神経と副交感神経から成
り立っています。交感神経が優位にあると
きは、活動的な状態、または、緊張やストレ
ス状態。副交感神経はくつろぎやリラックス
状態にあるときに優位に働きます。これら
のバランスが乱れると、疲れや不眠など、さ
まざまな不調のもとに。気をつけましょう！

切って和えるだけと簡単！ 三つ葉のさわやかな香りと柚子こ
しょうの風味がマッチしたおつまみにも最適な一品です♪

タコと三つ葉の胡椒和え

材料
（２人分)

①タコは薄切りにし、三つ葉は粗切
り、ミックスナッツは粗みじん切りにす
る。

②しょうゆ、柚子こしょうを混ぜ合わ

せる。

③①を合わせ、②を加えて和え、器
に盛りつける。

 タコ（ゆでたもの）…80ｇ

 三つ葉…1/2束

 ミックスナッツ（有塩・無塩どち

らでも）…15ｇ

 しょうゆ…小さじ１

 柚子こしょう…小さじ1/4

簡単クロスワード

４秒がキツイなら３秒
吸って６秒吐くでも
OK！無理なくやろう♪

吸うときは、お腹
にしっかり空気が
入っていること
と、吐くときは、
お腹がだんだんへ
こんでいくこと
を、それぞれ意識
しましょう。

立った状態で行う
ときも背筋を伸ば
し、アゴを引い
て、肩などの力を
抜きましょう。

自律神経って？

かわいい柄やおしゃれな柄が豊富なランチョンマット。100円ショップでも素
敵なものが手に入ります。せっかくなので、食事のときに敷く以外に活用し
てみませんか？

■カラーボックスの目隠しに

つっぱり棒にカーテンクリップを通
し、ランチョンマットを留めてカラー
ボックスに設置するだけ！ 中身
が見えないのですっきりした印象
になります。

とっても
素敵♪

■タオルストッカー

織物調の張りの
ある素材のもの
を活かしてタオ
ルストッカーに。
半分に折って画
びょうなどで留
めれば完成！

面倒なら、両
端を画びょう
で留めるだけ
でOK♪

EasyCraft

座って深呼吸する
ときは背筋を伸ば
し、肩や腕の力は
抜きましょう

※しょうゆと柚子こしょうは食べる直
前に和えると、三つ葉もしゃきしゃき
で食べられます！

教えてくれた人…尾田衣子さん

料理研究家。料理教室「アシェット ド

キヌ」主宰。ル・コルドンブルー東京ほ

かで料理を学び独立。身近な食材で

手軽に作れる料理に定評がある。

http://ryo-ri.net/

■小窓の目隠しにも

トイレや階段室
の小窓の目隠し
にもおすすめ♪

浴室用やキッチン用な
ど、入れるものによっ
てランチョンマットを
ずらして筒の大きさを
調整してくださいね。

■インテリアフレームに

100円ショップなどで手に
入るフレームに入れて飾
れば立派なインテリアに！

○の中に縦横２つの言葉に共通する１文字を入れて、４つ見つけたら、

その４つで出来る言葉を答えてください。

答えは左下にあります。

LIXILリフォームショップ
須田建設
住所：埼玉県朝霞市浜崎４－１０－８７

TEL：048-471-6222 FAX：048-471-2760 ホームページ:https://lixil-reformshop.jp/shop/SP00000051/



子供達も独立したし

自分の時間を楽し

みたい。

3月号

墓石のお問い合わせはこちらです

須田建設 朝霞

お家に関する事なら何でもご相談

下さい！出来る限り対応させて頂

きます。

定期的にブログも更新しています。

ホームページもぜひ

ご覧ください。

須田建設

会社ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ

須田建設

公式Ｆａｃｅｂｏｏｋ

須田建設

公式Ｔｗｉｔｔｅｒ

俳句や川柳を楽しもう！

素敵だ和♪

「風に揺れ
黄色いたんぽぽ
笑ってる」

最近、俳句に注目が集まっています。

俳句は「難しそう」というイメージもあり

ますが、日本の四季や情景を感じると

ても素敵な文化。日記代わりに気軽に

詠んでみたり、作品をコンテストなどに

応募してみてはいかがでしょう？

基本的には５・７・５のリズムで言葉を

のせていきますが、字余りや字足らず

があってもその情景が感じられれば

OKです。また、大切なのが季語。１つ

だけ入れることがルールです。散歩中

に見つけた花や空、卒業式などのイベ

ント、日常のうれしいことなどを題材に、

思うままに詠んでみましょう。

■３月の季語

啓蟄／春分／白酒／つくし／春

の雪／彼岸／ひな、ひな祭り／

春大根／桃の花／霞／卒業／

ミモザ／弥生など

川柳もおもしろい！

定期的にメンテナンスをして住まいの健康を維持しましょう
毎日の暮らしや家族の成長を見守ってくれる私たちの住まい。長く住み続ける為には、からだの健康をチェッ

クするように定期的に点検をすることが必要です。劣化した建材や老朽化した設備のメンテナンスは、最適な

タイミングで行うのが理想。身近なプロにお任せしてそのタイミングを見極めてもらうのがおすすめです。ま

た、家族の成長やライフスタイルの変化に合わせてリフォームを行うのも長く快適に暮らす為には大切なこと。

メンテナンスと同時に行えば、工事を一気に済ませられるだけでなく、出費もおさえる事が出来て一石二鳥！

まずはメンテナンスの時期と項目をチャックしてみましょう。

共働きだから家

事を楽にしたい

なぁ。

そろそろ老後の

暮らしを考えな

いと。
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キャビネットの部品
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ｼｰﾘﾝｸﾞ材・ﾄﾞｱ・換気扇
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機器本体の点検・交換部品点検・交換
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屋根材：葺き替え

雨どい：本体交換
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：点検を推奨 ：交換を推奨


