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 先日お友達と飛鳥駅のそばにある、古民家を素敵

にリノベーションしたカフェ Matsuyama Cafeさんで 

ランチしてきました。 

広々としていて、とってもお洒落 

で気持ちの良い空間でした。 

 

ランチは月替わりのようでワン 

プレート。ごはん系のプレート 

かパン系かで迷いましたが、 

ごはんを選びました。黒米ごは 

んです。写真には写ってないの 

ですが、スープもついてます。 

ヘルシーでボリュームもあって 

とっても美味しかったです＾＾ 

ゆったりとしたランチタイムは 

心の栄養にもなりますね～ 

私が行ったときは満席になって 

いたので、ランチは予約された 

ほうがよさそうです。 

 

 

 これからどんどん夏に向かって気温も上がっていく季節

ですね。春が終わり、連休が終わり、緊張していた気持ち

が緩み、やる気が出ないなんて人もいるかもしれないです

ね。（いわゆる五月病です） 

 そんなときにおすすめの香りは『和はっか』 

歯磨き粉やガムを連想させる香りで、多くの方になじみのあ

る香りでもあります。ミント系の香りには、数種類あるのです

が、この和はっかは、国産の、特に北海道で採れるはっか

から作られています。西洋のものよりも清涼感を感じる成分

が多いのが特徴です。 

スッキリした香りは、もやもやした気持ちも明るくしてくれま

す。さらに、来る梅雨に向けて、抗菌作用、消臭作用もある

ので、嫌なニオイやカビ予防にも使えます。 

さらに、防虫作用もあるので、これから増えてくる虫対策

にも使えますよ。 

 

 お掃除するとき、バケツに水と和はっかのアロマを入れた

もので雑巾を絞って拭き掃除すると、気分もすっきりお部屋

もすっきり。また、和はっかとエタノールと精製水でアロマス

プレーを作って、それで部屋を香らせるのも簡単でおすすめ

です。 

小満（しょうまん）5/21～6/4 
 あらゆる生命が満ち満ちていく時期のことこの頃に

なると、秋に蒔いておいた麦などの穂が見事に育っ

て輝き始めるため、農家が一安心できるという意味

で、小満と名付けられました。 

おすすめ食材 

《ソラマメ》 

この時期に旬を迎えるソラマメ。そのままグリルして塩を

つけて食べるだけで、とっても美味しいです。 

タンパク質、ビタミン B、ビタミン Cが豊富で疲労回復

や美肌効果も期待できます。 

食物繊維も豊富なので、腸活にも◎ 

インスタ 

もやってます 

@hikona_asuka 
ヒコナのかけせよしえです 



 

無料体験のお申込み･お問い合わせは 

0120-543-378 

 

 こんな本を読みました。以前から気になっていた表題だったのですが、私の想像と少し違ってい 

ました。著者さんはもともとアスリートの食のサポートもされていた方で、運動についても多く、 

とっても興味深かったです。 

 

 本によると・・・ 

食べたいものを食べるというのは、そもそも人間の本能。でも、その本能に従うことが必ずしも正 

しい方向に導いてくれるとは限らない。自分の身体と心の状態がいい状態であると、その本能も 

正しい方向へ導いてくれるが、そうでないと間違った方向へ導かれ、自分を幸せにはしないので 

す。では、正しい本能を働かすにはどうしたらいいのかというと、運動をすること、そして、正しい 

食事をすることです。運動は 20分の少し汗ばむくらいの運動、特にランニングをおすすめされていましたが、よい姿

勢での早歩きなどでもいいそうです。運動すると、身体の細胞が目覚めて本来の働きを始めるので正しい食欲セン

サーが戻ってきます。本当に必要なものがわかるようになる。 

 

 ということですよ！！！私が心に残ったことは、『心と体が一致したら、人生は四輪駆動になる』心と体整ってくると

自分に自信がついてくるので、何が起こっても怖くなくなります。前を向いて進んでいけば幸せというゴールに一歩

一歩近づいていく。 

という部分です。本当にその通りだと思います。 

私はこの本から、食のノウハウも学べましたが、それ以上にこんな考え方につよく共感しました。 

興味ある方はぜひ読んでみてくださいね！！ 

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

い 

高市郡明日香村島庄 16-3 

 魔法のダイエット！！チョコサプリ 

を入荷しました。食前に一粒食べ 

るだけです。低 GIのチョコレート。 

なんと「ゴディバ」と同じカカオ成 

分なので、ものすごく美味しい 

のです。美味しくてきれいになれ 

る、まさに魔法のよう♪ 

試食もできますので、お声がけ 

下さいね！ 

 

 


