
ホームページでスタッフブログも是非チェックしてみてね(^・^)♪ ライファ脇町 検索

かんたんレシピ！

材料

（２人分)

教えてくれた人…尾田衣子さん

料理研究家。料理教室「アシェット ド

キヌ」主宰。ル・コルドンブルー東京ほ

かで料理を学び独立。身近な食材で

手軽に作れる料理に定評がある。

http://ryo-ri.net/

答えは左下にあります。

左右のイラストで違う箇所が５つあります。左の表から間違いの

多いエリアをアルファベットで答えてください。

間違い探し

ブリ刺身用…140 ｇ 、きゅうり

…1/3本、ピーマン…１個、紫玉

ねぎ…1/8個、人参…1/4本、ミニ

トマト…３個、ディル…適量

A：酢・レモン汁…各大さじ１、オ

リーブオイル…大さじ２、はちみ

つ…小さじ１

塩・コショウ…適量

ブリの彩りカルパッチョ
脂ののったブリを、たっぷりの野菜、レモンを効かせたソースととも
にどうぞ♪お酒にも合いますよ！

①ブリは薄切りにする。きゅうり
はみじん切りに、ピーマンは種
を取り、みじん切りにする。人
参・紫玉ねぎは皮をむき、みじ
ん切りにする。ミニトマトは粗切
りにする。

②①の野菜を合わせ、Aを加え
て混ぜ、塩・コショウで味をとと
のえる。

③器にブリを並べて軽く塩を振
り、②をかけてディルを散らす。

※ブリは薄くカットすることをおすすめします。また、ブリは塩を薄く振って下味をつけ
ることで、ソースとの絡みが良くなります。

Health

●セルフチェック２
まっすぐ立った状態で、腕を体の横に自然に垂ら
します。肘の内側が正面を向いていれば正常で
すが、身体側を向く、もしくは正面から手の甲が
見えている場合は、巻き肩の可能性があります。

肘の内側が身
体側を向いた
り手の甲が正
面から見えて
いませんか？

巻き肩によって起こることとは？

巻き肩になると、首こりや肩こりにつ
ながったり、ストレートネックになる一
因も、また、肩が前へ出ることで、胸
の胸郭という部分が小さくなり、その
中にある肺が圧迫され、肺活量が少
なくなるのだそう。それにより、呼吸が
浅くなるそうです。

巻き肩に気をつけよう！

巻き肩とは、両肩が本来の位置より内側に向かって丸くなってしまった状

態。デスクワークやスマホ操作などが原因と言われています。セルフ

チェックやメンテナンスで正しい姿勢を目指しましょう♪

●セルフチェック１

足を肩幅に開いて立ち、万歳をするように腕をまっすぐ上げます。横から

見て、腕が耳より後ろなら正常。腕が肩より前にあれば巻き肩の可能性が

高いです。

●対策、まずはスマホを見る位置の調整から

スマホを見るとき、下を向いてしまうと、おのずと肩も内側に入りがちに。

そこで、スマホやタブレットを目の高さまで持ってくることで下を向かずに済

み、首への負担も軽くなります。可能なら30センチ離した方が良いそうで

す。

目の高さにスマホを設置でき
る、高さ調整可能なスタンド
を使うのもおすすめ♪

●おすすめのストレッチ
①足は肩幅に開き、肩の
高さまで上げた右肘をL字
にして手を壁につく
②手をついたまま、体を
左へ45度程度回転させる

自然な呼
吸のまま
30秒キー
プ！ 左側
も行いま
しょう

Chottoいいかも
バレンタインに贈るラッピングのアイデアをご紹介します。友チョコなど気軽なプ
レゼントにもぴったり！ 100円ショップなどで見られる身近なモノを使って、ラッ
ピングをしてみませんか？

■ランチボックスを使う
100円ショップで見られ
る、使い捨てのランチ
ボックスはかわいいも
のがいっぱい！ それ
に 入 れ る だ け で 、
ちょっと特別な雰囲気
になります。

■ジッパーバッグを使う
最近の保存袋は、デザイ
ンや形が多彩。いろんな
タイプの保存びんがデザ
インされていて、見てい
るだけでワクワクします。
小ぶりなサイズのモノな
ら、個包装の市販のお菓
子をちょっと入れるだけ
でも、素敵なプレゼントに
なりますね。

シールなどでさりげなくデコレーション
すれば、シンプルでかわいい♪

■ クリアなビニール袋に
入れてプレゼント

クリアなビニール
袋はおしゃれでさ
りげないデザイン
が施されたモノも
あります。小さめ
のビニール袋に手
づくりのお菓子を
入れてリボンで口
を縛ってもかわい
いですね。

最近見られるのがアルミニウ
ム素材のジッパーバッグ。カッ
コイイデザインもあります♪

■シンプルな

手提げバッグをアレンジ

■クラフトバッグをアレンジ

上の方に穴を開け、リボ
ンを通せば、おしゃれな
バッグに！

シンプルなク
ラフトバッグに
デザインペー
パーをかぶせ
れば、素敵な
プレゼントに
♪

100円ショッ
プにはいろんな
タグが見られる
のでチェックし
てみてください

シンプルなクラフトバッグには
タグをひもで付けるだけ♪ ノー
テクニックでおしゃれになりま
す！

A→ポットのつまみB→窓枠の幅、パンの枚数C→野菜の種類D→スプーンの位置 


