
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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！！ 
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 先月、子供の運動会がありました。コロナ過で、長

女の小学校には行けませんでしたが、息子の保育園

の最後の運動会には参加してきました。 

毎年恒例の年長組保護者参加の騎馬戦も奮闘

し、長女の時はあっさりと一回戦敗退でしたが、今回

は少し奮闘しました。でもずっ 

と息子をのせて走り回るのは 

想像以上にきつかった(笑) 

 

ヒコナおやつの販売もひと月 

が過ぎようとしています。気に 

入ってリピートしてくださったり、 

お知り合いにプレゼントしてくだ 

さったりと、嬉しいかぎりです。 

ありがとうございます。 

明日香村内の 3 カ所の販売 

所にてお買い求めいただけます 

ので引き続きよろしくお願いいたします。 

 9 月に開催した発酵あんこワークショップにご参加いただ

いた、山崎恵子さんから、手作りの「米飴」をいただきまし

た。手作りのってさらっと書きましたが、すごーく手間暇か

かるそうです。材料もこだわっておられて、斑鳩産のお米

と、有機麦芽を使用。この米飴でクッキーを試作しています

が、穏やかな甘さでサクサクのクッキーができそうです！！ 

 

 そもそも、あまりなじみがないと思うのですが、米飴と

は、お米と麦芽を糖化させて作る甘味料です。お砂糖より

も、血糖値を急上昇させないので、身体への負担が少な

いのが魅力です。見た目は固めのはちみつのような、琥珀

色の水飴のような感じです。 

 お砂糖やみりんの代わりにお料理に使えますが、疲れて

甘いものがほしいな～というときに、そのままスプーンですく

ってペロリっもおいしいです ( ´艸｀) 

 日に日に寒さが増していくこれからの季節、のどが痛くな

ったり、咳が出るときには、大根飴をつくります。いつもはち

みつに大根を小さめに切って入れておくのですが、今年はこ

の米飴の大根飴にしようと思います。 

 

 山崎さん手作りの米飴は斑鳩町 

や奈良市のお店でお買い求めい 

ただけます。詳しく知りたい方は 

「斑鳩 米飴」で検索されて 

みてくださいね～ 

立冬（りっとう）1１/8～1１/22 

立冬（りっとう）とは、冬がはじまる頃。木枯らしが

吹き、木々の葉が落ち、はやいところでは初雪の知

らせが聞こえてきます。真冬の寒さに備えて、冬の

準備を始める「こたつ開き」の時期でもあります。 

 

旬のおすすめ食材 

れんこん 

ぜんそくの淡をきり、炎症を抑えるのによいとされま

す。喘息に限らず、のどの痛みがあるときにはれんこん

をすりおろし、塩としょうが汁をいれたものを温かいうち

に飲むといいです。 

水餃子 

中国では立冬の時期に、温かい水餃子で暖をとる

習慣があるそうです 

インスタ 

もやってます @hikona_asuka 



 

 

 

  どんな時に身体が疲れていると感じるかという質問に、長時間パソコンを使ったときという答えがとても多いそ

うです。また、スマホをメインで使うので、パソコンは使わないという人もいらっしゃるかもしれませんが、スマホの操

作も疲れの原因となることには変わりありません。むしろ、画面が小さい分パソコンよりも疲れやすい可能性もありま

す。 

 パソコンやスマホで疲れてしまうのは、小さい画面を見続けて視野が狭くなるせいです。狭い画面に集中している

と、目の奥の筋肉がかたまり、それが目の疲れの原因となります。そして、目の奥の筋肉が固まると、神経的につ

ながりのある首の付け根の筋肉も緊張して固まります。そうすると、背骨の上にまっすぐ頭をのせていることが難しく

なり、姿勢が崩れます。パソコン作業で腰や背中が疲れるのは、目の緊張による姿勢の乱れが原因になっていま

す。ということは、目を楽に使うことができれば、身体も疲れにくいということになります。 

今すぐにでも試せる、楽に目を使う方法を二つご紹介します。 

 

急がない。でも、休まずに少しずつでも進む、動くということですね 

終わりに 
 

2020年も終わりが見えてきましたね。こ

の時期になると、来年の手帳はどうしよ

う？？といつも悩んでいます。こまめに手帳

にメモしたり、ライフログをつけている方を見

ると、素敵だなぁと真似したくなるのです

が、結局手帳を生かしきれずに終わるんで

すよね。おすすめの手帳や活用方法など、

ぜひ教えてください＾＾ 

 

 

パソコン画面を見つつ、周りの

景色も見るようにする 

 

視野が狭くなっているのが目の

疲れの原因なので、視野を広くす

ることが大切です 

目を凝らして見るのではなく 

『受けとる』ように見る 

 

目を凝らすと、自然と前のめりになりま

す。画面を見ようとせずに、画面の情報

が目にやってくるというイメージです 

ちょっとした意識の違いですが、疲れやすい方、お試しください 


