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時の
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整体
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普段何気
にすることもできます
し、
ールすることで
きます

呼吸法
で考
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吐いた
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どんな
かわります
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蟷螂生
かまきりしょうず
秋
から
る
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呼吸は普段
。誰でも体調
の呼吸は深く
反対に、疲れている

スを抱えている
ます。 

整体をしていると
が SOS を出してい
。そんな方は
普段何気なくしている

にすることもできます
、吸おうと思

ールすることで
きます。 

呼吸法は色々
考えても仕方
息をたくさん
いた分だけ、
「息抜き」という

くのですね。入
長い息は長生

どんな息をしているかで
かわります。 
是非、意識してみてください

蟷螂生 
かまきりしょうず
秋に生みつけられた
から、かまきりが
る頃。 
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呼吸のこと 

普段、誰もが意識
体調の良い時や

く、大きく、しっかりとしています
れている時、

えている時などは浅

をしていると、疲れが
しているような
は決まって浅い
なくしている呼吸

にすることもできます。息を
思って吸えますよね

ールすることで、体と心の状態

色々なやり方がありますが
仕方がないので

をたくさん、吐く！しっかりと
、自然に吸えます
という言葉がありますが
入れるのではなく
長生きにもつながります

をしているかで、生
 
してみてください

 6/5～6/10 
かまきりしょうず 

みつけられた卵
かまきりが誕生す

6 月

2017/06/01 

～いつまでも

意識をすることなく
や気分が良
しっかりとしています
、調子の良くない
浅く、力のない

れが溜まりに溜
るような状態の方もいらっしゃいま

い呼吸をしておられます
呼吸ですが、呼吸

を吐こうと思
えますよね。意識的

状態を整えていくことがで

がありますが
がないので、まずはシンプルに

しっかりと吐いたら
えます。 
がありますが、

れるのではなく、まずは
きにもつながります。 

生き方も 

してみてください☆ 

 

卵
す

～長生

腐草為蛍
くされたるくさほたるとなる
ホタルが
飛び交
でいると
でも蒸れて
明かりを

いつまでも健康で美
明日香村

をすることなく、していま
良い時、幸せな

しっかりとしています。 
くない時、ストレ

のない呼吸をしてい

溜まって、身体
もいらっしゃいま

をしておられます。
呼吸は意識的
思って、吐ける

意識的にコントロ
えていくことがで

がありますが、あんまり頭
まずはシンプルに。 

いたら、その後は

、まさに息を抜
まずは抜く。 

 

～おもしろい記念日＆

長生き＝長息～

腐草為蛍 6/11
くされたるくさほたるとなる
ホタルが暗闇に光

交う頃。きれいな
でいると思われがちですが

れて腐りかけた
かりを灯し始めます

美しくあるための
明日香村のヒコナ

していま
せな

ストレ
をしてい

身体
もいらっしゃいま

。 
意識的

ける
にコントロ

えていくことがで

頭
 
は

抜

中心
が
を

い

おもしろい記念日＆

季節の移り変わりの目安に≪７２候

～ 

6/11～6/15 
くされたるくさほたるとなる 

光を放ちながら
きれいな水辺に

われがちですが、
りかけた草の下
めます。 

ことば

しくあるための情報 
のヒコナ鍼灸整体院

ヒコナの施術室
健康情報、

中心です。たくさんの
が把握できなくなってきたので
を作成します☆

い             

 

６月
６月
６月
６月
（1966
が

おもしろい記念日＆ 

季節の移り変わりの目安に≪７２候

 

ちながら、
に住ん
、野原
下で、
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「あるとき

自分

By カボレイ

アメリカの
（「プレシャス

り、アカデミー

した。）

 

ヒコナ図書室

ことば 

灸整体院がお届けします

施術室にある書籍
、整体、食、
たくさんの方にご

できなくなってきたので
☆ご記入の上

             

月３日 ムーミン
月６日 かえる
月２４日 UFO
月２９日 ビートルズ
1966 年 6 月

が初来日したことを
 

季節の移り変わりの目安に≪７２候

 

あるとき 私は、

自分を美しいと

カボレイ シディベ

アメリカの女優
プレシャス」という

アカデミー賞にもノミネートされま

。） 

ヒコナ図書室 

けします～ 

書籍は貸しだし
、アロマ、子育
にご利用いただいていて

できなくなってきたので、近いうちに
上で利用くださいね

すでにご
             いらっしゃいますが

ちゃんと
ことなかったのでご
紹介

ムーミンの日 
かえるの日 
UFO 記念日 
ビートルズ記念
月 29 日にビートルズ

したことを記念

季節の移り変わりの目安に≪７２候

、        

しいと決めた

シディベ（1983

女優 
という映画に主演

にもノミネートされま

 

しだし可能です。
子育て関係の本
いただいていて、
いうちに貸出ノート

くださいね 
すでにご存じの方
らっしゃいますが

ちゃんとご紹介した
ことなかったのでご
紹介でした。 

 

 
記念日 

にビートルズ 
記念して） 

季節の移り変わりの目安に≪７２候≫～ 

        

めた。」 

1983-）  

主演してお

にもノミネートされま

。 
本が
、私
ノート

方も
らっしゃいますが、 

した 
ことなかったのでご 



発行

今回
シピのご
るヨーグルトのご

ヨーグル
く、豆乳
ーと豆乳
度作
要なのは
す。
買っていたこともありますが
の点豆乳
です
ただいています
少しずつ

詳
で、
で【豆乳
いね

☆豆乳ぐるぐる

 

 

こんな

 

肩こり・腰痛
産前産後
小顔矯正

発行 

今回のヒコナおやつのコーナーは
シピのご紹介ではなくて
るヨーグルトのご

ヨーグルトと言
豆乳から作るヨーグルトです
豆乳と玄米

度作るとそれを種
なのは初回のみ
。市販のカスピ
っていたこともありますが
点豆乳だけで

です。甘さはないで
ただいています。

しずつ違うのも
詳しい作り方
、省略します。
豆乳ぐるぐるヨーグルト

いね！ 

ご予約･お問い合わせは

和のアロマ

ヒコナおやつ
豆乳ぐるぐる

ヨーグルト☆

「はっか（
っても、品種
を【和はっか
である「メントール
の清涼感
や、少しでも
  
 
気分をシャッキリさせたい

  眠気覚まし・
 疲労・情緒不安定
 イライラ・ショック
 気持ちを

こんな時に！！

 

腰痛 
産前産後ケア･ 
小顔矯正・小児鍼 

のヒコナおやつのコーナーは
ではなくて、我

るヨーグルトのご紹介です。
言っても、牛乳
るヨーグルトです

玄米。必要なのはこれだけ
種に増やせます
のみ！その後

のカスピ海ヨーグルトや
っていたこともありますが

だけで出来るのでそれも
さはないで、はちみつやジャムをいれて

。手作りなので
うのも楽しいです
方は、ここではご
。作ってみたい

るぐるヨーグルト

ご予約･お問い合わせは

0120

和のアロマ

ヒコナおやつ 
豆乳ぐるぐる 

ヨーグルト☆ 

（ミント）」の
品種がいくつかあり

はっか】と呼んでいます
メントール」の

清涼感、スッキリ感
しでも涼しさを

をシャッキリさせたい
まし・集中力アップ
情緒不安定な

イライラ・ショック時
ちを前向きにしたい

！！ 

 

のヒコナおやつのコーナーは、これまでのレ
我が家で毎朝食
。 
牛乳のヨーグルトではな

るヨーグルトです。ヨーグルトメーカ
なのはこれだけ
やせます。さらに
後は豆乳のみでつくれま

ヨーグルトや、ケフィアの
っていたこともありますが、お金もかかります

るのでそれも嬉しいポイント
はちみつやジャムをいれて
りなので、毎回固

しいです＾＾ 
ここではご紹介しきれないの
ってみたい～という

るぐるヨーグルト】で検索してみてくださ

ご予約･お問い合わせは 

0120-543

和のアロマ 
の香りというと

がいくつかあり、成分
んでいます。
の含有量が
感を感じられます

しさを感じたい蒸

をシャッキリさせたい 
アップ 

な時に 
時に 

きにしたい 

消化不良
胸焼
 二日酔
筋肉痛
体臭予防
 

これまでのレ
毎朝食べてい

のヨーグルトではな
ヨーグルトメーカ

なのはこれだけ。そして、一
さらに、玄米が必
のみでつくれま
ケフィアの種を
もかかります。

しいポイント
はちみつやジャムをいれて

毎回固さや味が

しきれないの
という方はネット

してみてくださ

543-378 

さわやかな

  

りというと、歯みがき
成分も少しずつ
。いわゆる、西洋
が１．５倍もあります

じられます。曇りや
蒸し暑い夏にピッタリのアロマです

消化不良・胃
胸焼け・吐き
二日酔い・乗
筋肉痛や肩こり
体臭予防・暑
 抗菌・虫よけ

今回のヒコナ
でしょうか
 

明日香
「車がないと
場所にいながら
生活を
１８年！
転できる
することになりました

教習所
い生粋
初回の
から足
が、ドキドキです
とりあえず
行き来
 
それでは
 

これまでのレ
べてい

のヨーグルトではな
ヨーグルトメーカ

一
必

のみでつくれま
を
。そ

しいポイント
はちみつやジャムをいれてい

が

はネット
してみてくださ

 

編集後記

さわやかな香

  【和はっか

みがき粉やガムでおなじみの
しずつ違っています

西洋のミント
もあります。そのため

りや雨の日が
にピッタリのアロマです

胃もたれ 
き気  
乗り物酔い緩和
こり緩和 
暑さ対策に 
よけ剤代わりに

のヒコナ通信
でしょうか？ 

明日香に来て
がないと不便
にいながら、
を長らく続けてきました
！の私なのですが

できる軽自動車
することになりました

教習所の車以外運転
生粋のペーパードライバーなので

の練習、それはそれはこわ
足を外すと車
ドキドキです

とりあえず、村内
来できるようになりたいです

それでは次回もお

編集後記

りで気持ちリフレッシュ

はっか】精油のご

やガムでおなじみの
っています。国産
のミント（ペパーミント

そのため、ミント
が続いて気持

にピッタリのアロマです☆

緩和 

 
わりに 

通信はいかがでした

3年ちょっと
不便よね」という

、移動は基本自転車
けてきました。

なのですが、この
軽自動車が我が家

することになりました～ 
車以外運転したことが

のペーパードライバーなので
それはそれはこわ
車が進む！そんなあったりまえのこと

ドキドキです。 
村内、橿原、桜井近辺

できるようになりたいです

お楽しみに 

高市郡明日香村岡

近鉄橿原神宮前駅

飛鳥駅よりバス

飛鳥観光会館前下車徒歩

ヒコナ通信は

でもご覧いただけ

ます。⇒⇒

ヒコナ

編集後記 

ちリフレッシュ

のご紹介 

やガムでおなじみの香りだと思
国産の、主に北海道

ペパーミント）よりも清涼感
ミント系のアロマの
気持ちも沈みがちな
☆ 

はいかがでした 

ちょっと。 
という 
基本自転車時々
。ペーパードライバー

この度ご縁があって
家にやってきて

したことがな 
のペーパードライバーなので、 

それはそれはこわかったです
！そんなあったりまえのこと

桜井近辺は
できるようになりたいです～ 

 

高市郡明日香村岡 1200

近鉄橿原神宮前駅 or 

飛鳥駅よりバス 

飛鳥観光会館前下車徒歩

ヒコナ通信は HP

でもご覧いただけ

ます。⇒⇒ 

ヒコナ で検索！ 

ちリフレッシュ 

思います。ミントとい
北海道で採れるミント
清涼感を感

のアロマの中でもダントツ
みがちな梅雨

無農薬♪

和はっか精油

1,940

時々バスという
ペーパードライバー歴

があって、私の
にやってきて、車デビュー

 
かったです。ブレーキ

そんなあったりまえのこと

は一人で自由

1200-１ 

or  

飛鳥観光会館前下車徒歩 1分 

ミントとい
れるミント

感じる成分
でもダントツ
梅雨の季節
無農薬♪ 

和はっか精油 

1,940 円（税込）

 

バスという
歴は
の運

デビュー

ブレーキ
そんなあったりまえのこと

自由に

 

） 


