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自
然
に
添
っ
て
、
暮
ら
す
こ
と
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あ
な
た
は
、
硬
派
？

そ
れ
と
も
、
軟
派
？

野
球
や
テ
ニ
ス
の
こ
と
で
は

な
く
、
は
た
ま
た
性
格
の

こ
と
で
も
な
く
。
柿
の
好

み
の
こ
と
で
す
。

先
日
、
た
く
さ
ん
の
柿
を

頂
戴
し
た
の
で
、
み
ん
な

で
分
け
分
け
し
て
た
の
で

す
が
、
渡
す
際
に
前
述
の

質
問
を
し
た
の
で
す
。

僕
は
結
構

「
軟
派
」
が

多
い
と
、
勝
手
な
思
い
込

み
が
あ
った
の
で
す
が
、

聞
い
て
み
る
と

「
硬
派
」

の
方
が
７
対
３
く
ら
い
の

割
合
だ
った
の
で

（ゆ
ら
ね

調
べ
）
ち
ょ
っと
意
外
で
し

た
。

ち
な
み
に
僕
は
年
に
よ
って

硬
い
の
だ
った
り
、
軟
ら

か
い
の
だ
った
り
と
、
好
み

が
こ
ろ
こ
ろ
と
変
わ
り
ま

す
。
柿
だ
け
に
。

今
月
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
三
）

一
本
で
も

【
人
参

（
に
ん
じ
ん
）】

お
よ
げ
！
た
い
や
き
く
ん
の
Ｂ
面
だ
った
の
が

い
っぽ
ん
で
も
に
ん
じ
ん
。
歌
は
、
な
ぎ
ら

健
壱
。
と
い
って
、
話
し
が
通
じ
る
方
は
、

僕
と
同
世
代
で
す
ね

（笑
）

と
い
う
こ
と
で
、
通
年
見
か
け
る
に
ん
じ
ん
で

す
が
、
本
来
の
旬
は
秋
、
そ
し
て
冬
。
薬

膳
的
に
は
体
質
を
問
わ
ず
食
べ
る
こ
と
が
で

き
る
、
と
て
も
オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ダ
ー
な
食
材
。

ま
ず
あ
り
が
た
い
の
が
、
胃
腸
の
働
き
を
助

け
て
く
れ
る
こ
と
。
食
滞
を
取
り
除
き
、

氣
の
巡
り
を
良
く
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の

た
め
、
食
欲
不
振
や
便
秘
の
解
消
に
活
躍

し
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
血
を
養
って
も
く
れ
る
の
で
、
視
力
低

下
、
ド
ラ
イ
ア
イ
、
夜
盲
症
と
い
った
目
の

諸
症
状
に
薬
膳
で
は
よ
く
利
用
さ
れ
ま
す
。

油
で
炒
め
る
と
消
化
吸
収
し
や
す
く
な
る

そ
う
で
、
煮
物
の
際
も
、
ち
ゃ
ち
ゃ
っと

チ
ャ
オ

（炒
）
が
オ
ス
ス
メ
。

僕
は
、
人
参
の
葉
っぱ
が
付
い
て
た
ら
う
れ

し
い
人
な
の
で
す
が
、
葉
は
根
の
部
分
よ
り

カ
ル
シ
ウ
ム
も
鉄
分
も
多
い
そ
う
で
。
葉
付

き
で
見
か
け
た
ら
、
即
ゲ
ッ
ト
で
す
ね
。

       　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（三
）

中
医
学
で
は

「冷
え
性
」
と

い
って
も

①
陽
氣
が
不
足
し
て
い
る

②
血
が
滞
って
冷
え
る

③
氣
血
が
不
足
し
て
冷
え
る

な
ど
、
体
質
に
よ
って
養
生
の

仕
方
は
様
々
。
な
の
で

「冷

え
に
は
生
姜
」
と
聞
い
て
一
生

懸
命
食
べ
て
も
、
思
った
ほ
ど

効
果
が
感
じ
ら
れ
な
い
と
い
う

方
も
い
ら
っし
ゃ
い
ま
す
。

生
姜
は
温
性
の
強
い
食
材
で

あ
り
、
血
を
巡
ら
せ
て
く
れ

る
働
き
の
あ
る
食
材
な
の
で

①
や
②
の
タ
イ
プ
に
は
合
い
ま

す
が
、

氣
や
血
を
補
って
く
れ
る
性
質

は
な
い
の
で
、
③
の
よ
う
な
タ
イ

プ
の
方
は
生
姜
よ
り
も
、

こ
の
時
季
旬
で
あ
れ
ば
、

に
ん
じ
ん
や
き
の
こ
、
そ
し
て

鮭
と
い
った
食
材
の
方
が
、
血

や
氣
を
補
って
く
れ
る
食
材
な

の
で
合
い
ま
す
。

　
　
　
　

 　

 

（下
段
へ
・
・
・
）

①
の
よ
う
な
タ
イ
プ
の
方
は
、

生
姜
、
韮
、
葱
、
牛
肉
、

羊
肉
、
エ
ビ
と
い
った
温
性
の

強
い
食
材
を
、

ま
た
②
の
タ
イ
プ
の
方
は
、

玉
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
ら
っ

き
ょ
う
、
い
わ
し
、
紅
茶
、

日
本
酒
と
い
った
、
血
の
巡
り

を
良
く
し
て
く
れ
る
食
材
な

ど
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
質
に

合
った
食
材
と
な
り
ま
す
。

こ
の
冬
を
ぬ
く
ぬ
く
と
過
ご
す

た
め
の
ヒ
ン
ト
と
な
れ
ば
う
れ

し
い
で
す
。

ゆらねの主な予定 重版出来★ゆらね養生暦 2021

全
身
の
火

（陽
氣
）
を
主
る
ツ
ボ
。

お
へ
そ
の
裏
あ
た
り
に
あ
り
ま
す
。

特
に
①
の
タ
イ
プ
に
は
オ
ス
ス
メ
。

②
の
方
は
血
海
、

③
の
方
は
三
陰
交
を
、
お
試
し
を
。

増刷分に関しましては
受注販売という形で
1月中旬のお渡しを
予定しています。

1部 600 円、郵送も可
受付は 12/14 まで

11/16（月）酒×占 night@ おさけカフェプチプチさん
11/19（木）暦とカラダのお話会＠緑の館
11/21（土）出張推拿＠マルシェノグチさん
11/23（月）手づくりハンモックワーク
11/24（火）冬のこころとからだ＠龍馬館
12/03（木）旧暦のある暮らし＠Zoom
12/10（木）心と体に健やかな暮らし〜冬編

冷
え
に
は

「命
門

（
め
い
も
ん
）」

☎

～
血
と
巡
る
十
三
ヶ
月

（そ
の
十
一
）
～

血
と
冷
え

ご予約は LINE でも OK



今年の夏頃から果実酢をせっせと作っています。

旬の果物があれば作ります。

果物だけで発酵させて作る酢ではなくて、

旬の果物、酢、きび砂糖を合わせて簡単に、早く利用できるお酢です。

調味料として、甘酢やドレッシングに使えて便利です。

炭酸水や豆乳、牛乳と割って飲むととても美味しく、

疲れがスッキリとれるような気がします。

薬膳に詳しい友人は、

「お酢、炭酸って発散させるのに、ハマるって

長いこと、ストレスを抱えてるん違うん？」と心配されました。

薬膳ではお酢は、血流をよくして疲労回復、肩こりなど効果的。

瘀血解消に良いそうですが、友人のような解釈もあるのか……

また、食材の効能でなく睡眠不足、冷え、過労を解消するような

当たり前の事で、症状がよくなる場合もあります。

わたしが好きな果実酢は、

どこにでもある材料で、短期間で使えるのがメリットの一つです。

失敗もほぼ無くお金もかからない。

自分にとって簡単に毎日出来ることと、心身がどうしたら喜ぶか？

そんな事を考えています。（KS）

10 月 31 日土曜日。

3歳児の朝ごはんは、米粉のパン

ケーキとコーヒー牛乳

(NuCUPCOFFEE MEXICO のカフェイ

ンレス )。

週末なのでお洒落にカフェっぽく

してみましたー！と言っても、そ

のあと、足りなかったらしくおに

ぎりとウインナーとトマトも追加

しました。

更に毎度お馴染み、全部食べたと

ころで「デザート食べる～」とく

るもんで、カフェっぽくどころか

めまぐるしく一日が始まりました。

土曜日の朝は、おさるのジョージ

とおしりたんていです。

観ているあいだに、わたしゃ無印

のおニューのカーテンの畳みシワ

をせっせこ 4枚分アイロンで伸ば

して、洗濯干して布団干してメダ

カに餌やって水も足して草抜いて。

夫はお皿洗いと掃除機をかけてく

れて、なぜか 10 時にはおでかけ

できました。

公園行ったりランチしたり、氣が

つけば 12000 歩も。歩いていると、

いろんな木や草花に遭遇できるの

がいいなあ。

最近ナナカマドが気になって気に

なって。これかな？違うかな？と

思いながら眺めてみたりしていま

した。赤い実が可愛くて葉っぱの

紅葉も素敵です。

いろんなことがあった 10 月も今

日で終わり。満月にひとつの区切

りがつきそうな出来事もあり、今

夜はお月さまを愛でながら眠るこ

とにします。

おやすみなさい。また明日～（mu）

三木哲哉　ゆらね推拿担当。陰陽五行の自然観を学びながら、整体や養生のことをお伝えしています。

　　　　　出張施術・講座などお氣軽にお声掛けください。

ERIO　　　レイキと占い、足裏とアート

mu-ran　　楽しみながら、育児、推拿、レイキ、コーヒー、外国語を頑張ります。　twitter @mimiosumaseva

KS　　　　心理学、脳科学を３。季節感、五感を楽しむ事を 7と学ビを生活に生かして、中庸なわたし。

　　　　　でありたいと思っています。

こころのお手伝い vol10

ゆらね養生雑記 寄稿者

ワタクシ数秘でゆうところの⑨の年。「もー 2ヶ月しかねーー、〆なーーー。」

と焦ったの今月初め (遅っっっ )。世の中色々あって今年は飛ぶように過ぎ

ていってる氣がする…ここ最近、やっとまたモノを毎日手放していっており

ます。ほんまにちょこちょこと…。ココロの方は手放しと守りたいとこ、だ

いたいわかったんですが！大事なモノなんて殆どなくて、少しだけどとても

大事にしたいコトがある…のはわかっているのだけれど、、、とかゆってる内

に人生はどんどん過ぎていきます。ね。。年末までたくさん手放していきた

いでっす。

今年は、毎年恒例の「ゆらパ★(年末の勉強会 &忘年会 )」でワイワイでき

そうもないのが淋しいから…

個別少人数で会って話したりしたい受講生は遠慮なく声を掛けてください。

意味も意義もなく (あってもモチロンいい )、昼でも夜でもサロンが空いて

いれば、お茶したり呑んだりしながら会いませんか？ (ワタクシの少ないが

大事なコトは、会えるヒト会いたいヒトには会っておくことなので笑。)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ERIO)


