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 今年になってダイエットを頑張っています。万年ダイ

エッターみたいなところがありましたが(笑)本腰をいれ

て生活習慣を見直しています。 

 特別なことはしていません。3 食の食事、運動、睡

眠など気をつけています。運動は一日最低でも 10

分、時々オンラインのトレーニングも受けています。ダ

イエット目的ですが、すごく健康になっています(^^♪ 

成果は数字にも表れていますが、見た目はそんなに

変わっていないですね。やはり、痩せた？？と周囲の

方から気づかれるくらいには成果を出したいです！！ 

ダイエットしたい方いらっしゃった 

ら、ぜひ一緒に頑張りましょう！！ 

実年齢は変えられませんが、 

体内年齢、見た目年齢は 

努力次第です！ 

もうすぐバレンタイン。チョコレートのお菓子が目に付き

ますね。おうちでできる簡単なココアを使ったチョコレートス

ィーツをご紹介します。 

★ 材料 ★ 

ココア 大さじ１ 

ココナッツオイル 大さじ１ 

豆腐 一丁 

バナナ 1本  （分量だいたいで大丈夫です） 

★ 作り方 ★ 

豆腐をよく水切りする。 

材料すべてをフードプロセッサーに入れて混ぜる。 

器にいれて出来上がり。 

 

我が家はフードプロセッサーがないので、ブレンダーで

作りました。それもないときはフォークで気長につぶしても大

丈夫だと思います。 

甘味はバナナの甘さだけで、お子さんには苦いかも。

その場合はメープルシロップや 

はちみつ、お砂糖などを後でか 

けて調節してください。 

予めお豆腐を水切りしていたら、 

あっという間に作れます。 

お豆腐のたんぱく質やバナナの 

食物繊維、カカオポリフェノール 

もとれてヘルシーなお菓子です。 

立春（りっしゅん）2/4～2/17 

春の始まり、立という字には始まるという意味があり

ます。旧暦ではこの時期が新年になります。青春と

いう言葉がありように、春は青と関係が深いので、

青い色のものを身に着けたり、小物を青い色にする

とよいでしょう。 

おすすめ食材 

ニラ 

デトックスとリラックス効果があります。 

温性で辛味があり、陽気を補う作用があるので、冷え

性や血の巡りの悪い人には特によいのです。 

 腫れ物や充血、不眠症にも効果があります。 

この時期は鶏の卵もよい食材なので、ニラ玉はこの時

期におすすめのメニューです。 

インスタ 

もやってます 

@hikona_asuka 
ヒコナのかけせよしえです 



 

 

 

 コロナが心配されることもあり、腸活＝腸内環境を整えて健康を目指すことも、 

注目されてますよね。テレビや雑誌でもよく取り上げられていますが、今一度、 

腸についてご紹介したいと思います。 

 まずは腸の働きから、、、ご存じのとおり、腸には小腸と大腸があります。小腸は消化吸収する臓器で、栄養を

吸収し血液に取り込む働きをします。大腸は吸収した残ったカスから便をつくりだし、不要なものを排出する働きをし

ます。つまり腸は栄養を吸収し不要なものを排出する臓器です。 

腸がしっかり働いていると、栄養たっぷりの血液が全身の細胞にいきわたり、新陳代謝があがり痩せやすい身体

になります。さらに、代謝がよくなると、くすみが改善するので美肌にもつながります。 

反対に、腸内環境が悪いとその働きがうまくいきません。血液に栄養がとりこめないので、血液の質が低下し、

血液の循環が悪くなります。循環が悪くなると、むくみ、肩こり、冷え、寝ても疲れが取れないということにつながり

ます。さらに、腸内のものがうまく排泄されないと、それがアンモニアを発生させ悪玉菌が増え、さらに腸内の環

境が悪くなるという負のスパイラルになってしまいます。 

 また、ポジティブに考えられるようになり、幸せを感じやすいようになります。というのも、幸せホルモンのセロトニ

ンは腸で作られるので、健康な腸を持つ人の方が幸せを感じやすいのです。 

また、腸の働きには自律神経が重要です。自律神経は呼吸や内臓のはたらき、腸の動きをコントロールしていま

す。自律神経にはアグレッシブな時に作用している交感神経とリラックス時に作用している副交感神経と 2 種類あ

り、このバランスがいいと腸の働きも安定します。腸の働きと自律神経はお互いに作用しあっています。なので、腸

の働きを整えるには自律神経を整えることが鍵になります。ゆったりと呼吸するだけでも整いますよ。 

 次回は、具体的にどうしたらいいかということを紹介しますね。 

ヒコナおやつ 
  

新商品として、天然酵母の

生姜クッキーと天然酵母のコ

コアクッキー仲間入りしまし

た。ヒコナでも、明日香村の

直売所でもお買い求めいただ

けます。甘さ控えめ、大人向

きのおやつです。 


