
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんにちは 

ヒコナ鍼灸整体院の 

かけせよしえです 

  

 

そのやさし～い気持ちが、

大切なんです。 

ちゃんと向き合えば、ちゃ

んと身体は答えてくれ 

ます。 

 

毎日少しでも、自分の身

体に向き合って労わると 

もっともっとキレイで元気

になりますよ！！ 

 

10 
2020/10/01 

Vol.63 

 前回のニュースレターでもお伝えしましたが、ヒコナ

でお出ししていて、大変ご好評いただいている、手作り

焼き菓子の販売を開始いたします！！ 

10月 3日（土）より明日香村内に三カ所ある販売所

にて購入していただけます。もちろんヒコナでもお買い

求めいただけます。 

❊ 明日香産米粉を使った米粉クッキー 

❊ 赤米、黒米を米粉にしたものをつかった、 

古代米クッキー2種 

❊ きなこ好きにはたまらない!! 

きなこをふんだんに使ったきなこクッキー 

どれも、身体に負担の大きい白砂糖は使わず、き

び糖の自然な甘さ、卵や乳製品も使っていません。 

安心安全な材料 

を使った身体に 

やさしいクッキー 

です。 

 ぜひご賞味ください 

 

 先月 10日と 18日に発酵あんこワークショップをヒコナのご

近所のシェアスペース、「森ラボ」さんにて開催しました。

発酵あんことは、ゆで小豆と麹を合わせて発酵させたもの

で、砂糖不使用なのに、やさしい甘さがとっても美味しい

あんこです。 

講師は、私の友人で、発酵食をはじめ、陰陽五行やヨ

ガ、耳つぼにも精通しているダイエットコーチやセラピストと

しても活動している近藤明日香さん。 

 

 

 

 

 

 発酵あんこに限らず食のことどんなことを聞いても、答え

てくれる深い知識の持ち主なので、皆さんたくさん質問し

て、充実した楽しいワークショップになりました。 

 後半は、ヒコナおやつとともにティータイム。はじめまして

の方同士でも、お話に花が咲いていました。ヒコナおやつ

も張り切ってたくさんご用意しましたが、皆さんおいしいと

喜んでもらえて本当によかった 

です。ご参加していただいた 

方々ありがとうございました。 

また、こういう企画をという 

お声も上がっていますので、 

第二弾の企画も考えていきます！ 

寒露（かんろ）10/8～10/22 

秋の夜長に虫の声が大きく響き、山も色づきはじめ

ます。菊の花が咲き始め、コオロギやキリギリスが

鳴きだします。 

 スポーツの秋ともいいます、気持ちよい秋空の

下、散歩でもいいので身体を動かしていきましょう 

旬のおすすめ食材 

柿 

昔から、柿が赤くなると医者が青くなるという言葉があ

るように、とても栄養価の高い果物です。 

 ビタミン C A 食物繊維が豊富なので、風邪の予

防や美肌効果が期待できます。 

干し柿にすると、ビタミン Aや食物繊維 

は増えます。そのかわり、ビタミン Cは減 

るので、ビタミン Cをとりたいなら生食です。 

 

インスタ 

もやってます 
@hikona_asuka 



 

無料体験のお申込み･お問い合わせは 

0120-543-378 

 

 

  心ガスっと楽になる本のご紹介です。曹洞宗の住職でもあり、庭園デザイナーでもある 

枡野俊明さんの「禅 シンプル生活のすすめ」  

習慣や物の考え方など、心が軽くなる実践的なヒントが、一つの項目で 1ページ、合計 

100個紹介されています。初めから読まなくても、気になった部分だけでも読むと何かし 

らの気づきになりそうな本です。 

 紹介されている中から、いくつかご紹介します。 

 

ささいなご質問でも構いません。お気軽にお電話ください 高市郡明日香村島庄 16-3 

魔女の宅急便 大好きな映画です♪ 

終わりに 
 発酵あんこのワークショップを開催して、お菓子

の販売を開始するという今までしたことなかったこ

とをやり、忙しい日々を送っています。何事もはじ

まりは大変です。 

 発酵あんこ、気になる方は作り方お伝えするの

でお気軽に聞いてくださいね。今旬の栗も発酵さ

せてみました。おいしいマロンクリームです！！ 

寝る前に嫌なことは 

考えない 
寝る前 5分は自分を 

リセットする時間 

三毒を捨てる 
貧（どん）欲望が尽きないこと 

瞋（じん）怒りの感情 

癡（ち）おろかさ 

を捨てる 

「あるがまま」を見る 

憎しみも親しみも 

好きも嫌いも 

自分の心が決めている 

平凡な一日にこそ 

感謝する 
「当たり前なこと」 

の幸せ 

 

朝の空気をしっかり

味わう 
朝起きたら窓を開けて 

深呼吸 


