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の一番はじめが
一つの目安です

ない甘味料を使
プルな材料で

ートです。美と
上手にとりいれていきたいですね

明日香村のヒコナ鍼

☆3月 15
１９５０年、
リーブを御手植
定されました
ぶ木ともいわれ
平和や知恵
花言葉を
ます。 

季節の移り変わりの目安に≪７２候

カカオの話 栄養編

ということでチョコレートの
。今回は、その
？？カカオの栄養

スーパーフードともいわれ
があるといわれています

まれるものを一般的に

のなかでも注目成分
有名ですが、例

ワインの 16.3 倍ものポリフェノールが
酸化をとめてくれる

言われています
食物繊維も豊富です。

えてくれる「カカオプロテイン
便秘でお悩みの方

テオブロミン」というカフェインに
ちをおだやかにしたり

体にもうれしい事
沢山の砂糖や添加物
おすすめはカカオマスの

はじめが「砂糖」ではなく
です） 体に負担
使っている。そしてよりシ
で作られているチョコレ

と健康に良いカカオ
にとりいれていきたいですね

鍼灸整体院がお

15 日 オリーブ
、昭和天皇が

リーブを御手植えされたとして
されました。オリーブは
ともいわれ、 
知恵という 
を持ってい 

季節の移り変わりの目安に≪７２候≫

栄養編 

ということでチョコレートの原料
その続編ということで
栄養について一部

スーパーフードともいわれ、
があるといわれています。カカオ

に高カカオチョコレートと

注目成分はポリフェノール
例えば８６％

ものポリフェノールが
をとめてくれる効果があり
われています。 

。善玉菌のエサとなって
カカオプロテイン
みの方にもよいそうです
というカフェインに

ちをおだやかにしたり高めたりする

にもうれしい事がたくさんのチョコレートです
や添加物を取り

おすすめはカカオマスの濃度
ではなく「カカオマス
負担をかけ 
そしてよりシ 

られているチョコレ 
いカカオ 

にとりいれていきたいですね♪ 

 

がお届けします

オリーブの日 
が小豆島にオ

えされたとして制
オリーブは幸せを呼

≫～ 

原料カカオについてご
ということで、カカオって

一部ですがご

、美容やアンチエイ
カカオ成分が

カカオチョコレートと呼

ポリフェノール。
％のカカオチョコレー

ものポリフェノールが含まれていま
があり、血圧のを

のエサとなって腸内
カカオプロテイン」という成分

にもよいそうです。 
というカフェインに似た成分があり

めたりする作用を持

がたくさんのチョコレートです
り入れてしまっては

濃度が高く、 （
カカオマス」であること

けします～ 

にオ
制
呼

カカオについてご
カカオって

ですがご紹介

やアンチエイ
が７０％
呼んで

。 
のカカオチョコレー

まれていま
のを下げ

腸内の
成分も豊

があり、 
持って

がたくさんのチョコレートです
れてしまっては

（原材
であること



発行

ことば

 暖
です
異物
一般的
物を

テレビなどで
る！
に越
を怖

悪化
体調

アロマテラピーも
たり
方は

また
顔に
も入荷

マスク
 

「「今」という瞬間を

意識して生きたいと思う。

「今の心」と書くと

「念」という字になると気づいた時、

「念ずれば花開く」という

言葉の意味がわかるように

思ったものです

 Ｂｙ

 

肩こり・腰痛
産前産後ケア･
小顔矯正・

発行 

ご予約･お問い合わせは

ことば 

暖かくなってきて
です。花粉症
異物と認識し
一般的には身体

を出そうとしているのですが
テレビなどで
！とわかると
越したことはないです
怖がっていると
悪化の因子

体調を整えるという
アロマテラピーも

たり、マグカップ
は直接聞いてくださいね
また、ヒコナでお
に塗りこむというケアで
入荷していますのでお
マスク以外の

「今」という瞬間を

意識して生きたいと思う。

「今の心」と書くと

「念」という字になると気づいた時、

「念ずれば花開く」という

言葉の意味がわかるように

思ったものです

Ｂｙ 渡辺和子

⾟い花粉症∼

腰痛 
ケア･ 
・小児鍼 

ご予約･お問い合わせは

0120

 

かくなってきて嬉しいですね
花粉症は体内に入

し、この異物
身体にとってよい

そうとしているのですが
テレビなどで花粉情報
とわかると、それだけで
したことはないです。
がっていると、過剰に

因子であるストレス
えるという意味で

アロマテラピーも快適に
マグカップ吸入をしたり

いてくださいね
ヒコナでお取扱いしている

りこむというケアで
していますのでお辛

の花粉症対策

「今」という瞬間を 

意識して生きたいと思う。

「今の心」と書くと 

「念」という字になると気づいた時、

「念ずれば花開く」という

言葉の意味がわかるように

思ったものです」 

渡辺和子 

⾟い花粉症∼マスク以外の対策をご紹介

 ご予約･お問い合わせは 

0120-543-

しいですね♪その
入った花粉に

異物（抗原）に対
にとってよい反応ですが

そうとしているのですが、辛いですよね
花粉情報を案内していますが
それだけで、症状がひどくなるらしいです

。お化けを
に症状がでてしまいます

であるストレス、睡眠不足
で、マッサージや
に過ごすのに

をしたり。目のかゆみにはラベンダーで
いてくださいね。 

いしている、
りこむというケアで、症状が和

辛い方は是非
花粉症対策、お役にたてれば

意識して生きたいと思う。 

「念」という字になると気づいた時、

「念ずれば花開く」という 

言葉の意味がわかるように 

マスク以外の対策をご紹介

前回
（金
マに
しめるような
る中
の文化祭
［
［
奈良県高市郡明日香村川原
・
・
グセミナーも
施術

-378 

その反面、気
に対して人間
対する抗体を
ですが、過剰
いですよね。
していますが、
がひどくなるらしいです
怖がっていると

がでてしまいます
睡眠不足、飲みすぎなどを

マッサージや整体も
ごすのに役立ちます

のかゆみにはラベンダーで

、万能美容液
和らいだというお

是非ともお試
にたてれば嬉

「念」という字になると気づいた時、 

マスク以外の対策をご紹介

前回のヒコナつうしんの
金）に明日香村

マに、日頃頑張
しめるような内容
中、皆でできることを
文化祭みたいです
［日時］2019
［場所］明日香村中央公民館
奈良県高市郡明日香村川原
・手作り小物
・冷凍ケーキ・ドレッシング
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日（金）10 時〜
明日香村中央公民館 
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しくはインスタや

高市郡明日香村島庄
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。日本人の４
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小顔矯正と肩
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やりたいなと思った方
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