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ご利用者様ご利用者様に「またお願いしたい」「またお願いしたい」
と思っていただけるようなと思っていただけるような
施術を心がけてまいります。施術を心がけてまいります。

ご利用者様に「またお願いしたい」
と思っていただけるような
施術を心がけてまいります。
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そ
う
語
る
の
は
、
豊
橋
市
に
暮

ら
す
M
様
。
脳

塞
と
視
床
出
血

を
経
験
し
、
視
力
や
右
手
に
不
自

由
さ
を
抱
え
な
が
ら
も
、
ご
自
宅

で
生
活
を
続
け
て
い
ま
し
た
。

「“

あ
れ
も
で
き
な
い”

“

こ
れ
も

難
し
い”

…
そ
ん
な
気
持
ち
に
な

る
こ
と
が
増
え
て
い
ま
し
た
。」

　

そ
ん
な
中
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

さ
ん
か
ら
紹
介
さ
れ
た
の
が
エ
ミ

シ
ア
の
訪
問
鍼

マ
ッ
サ
ー
ジ
。

　

初
め
は
不
安
も
あ
っ
た
も
の
の
、

無
理
の
な
い
施
術
を
体
験
し
、

「
が
ん
ば
り
す
ぎ
な
い
リ
ハ
ビ
リ
」

と
い
う
感
覚
に
気
持
ち
が
ラ
ク
に

な
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　

週
3
回
の
施
術
を
自
宅
で
受
け

る
よ
う
に
な
り
、
身
体
の
変
化
を

実
感
。
施
術
後
は
「
歩
い
て
み
よ

う
か
な
」
と
思
え
る
ほ
ど
、
気
持

ち
も
前
向
き
に
。

　

安
心
で
き
る
場
所
で
ご
主
人
の

見
守
り
の
中
、
無
理
せ
ず“

自
分

の
ペ
ー
ス
で”

取
り
組
め
る
こ
と

が
支
え
と
な
り
ま
し
た
。

安
心
し
ま
し
た
。

安
心
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
ケ
ア
が
あ
る
ん
だ
っ
て
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そ
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な
気
持
ち
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な
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こ
と
が
増
え
て
い
ま
し
た
。」
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　毎年 6月は「食育月間」です。食育月間では、国、地方公共団体、関係団体などが協力して、食育の
一層の浸透を図ることとしています。

　平成 17 年 6月に食育基本法が成立したことや、年度明けで比較的落ち着いた時期であることから、6
月が選ばれました。この取り組みやすい時期をきっかけに、食育への関心を高め、年間を通じて健全な
食生活を実践してもらうことが目的です。期間中は全国でさまざまなイベントが行われます。

　今回は、愛知県の特産物を活用した、簡単でさっぱりした
メニューをご紹介します。
　レシピには、ミニトマト ( 生産量全国 2位）、大葉 ( 出荷
量全国 1位）、そして「シラス日本一の島」として知られる
篠島のしらすを使用。

　ミニトマトはつや・ハリに加え、へたが元気なものが新鮮。
大葉は鮮やかな緑色で葉先がピンと張り、みずみずしいもの
を選びましょう。

ミニトマトは半分に切り、大葉は細切りにする。①
①としらすを混ぜ合わせ、残りの材料も加えて和える。②

栄養成分表示 (1 人分 )

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
食塩相当量

88kcal
5.3g
4.5g
7.9g
0.9g

ミニトマト・・・・・
大葉　・・・・・・・
しらす・・・・・・・
オリーブオイル・・・
めんつゆ (3 倍濃縮 )・
にんにくチューブ・・

7 個
4 枚
10g
小さじ１
小さじ 1/2
1cm程度

愛知の恵みで、はじめよう！カラダよろこぶ 6 月の『食育月間』

さっぱり、うま味たっぷり !【大葉としらすのトマトマリネ】

Po in tPo in t ！

・ミニトマトは湯むきで食感 UP

・ミニトマトは湯むきで食感 UP

・大葉は最後に混ぜて香りを活かす

・大葉は最後に混ぜて香りを活かす

・しらすは水気を切ってから使用

・しらすは水気を切ってから使用

Po int ！

・ミニトマトは湯むきで食感 UP

・大葉は最後に混ぜて香りを活かす

・しらすは水気を切ってから使用

　

今
は
週
2
回
の
デ
イ
ケ
ア
に
も

通
い
、
心
と
体
を
整
え
る
生
活
を

継
続
中
。

「
主
人
に
見
守
ら
れ
な
が
ら
、
自

宅
で
施
術
を
受
け
ら
れ
る
の
が
一

番
の
安
心
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

編
集
後
記

　

M
様
の
お
話
か
ら
は
、「
無
理
せ

ず
、
で
も
自
分
ら
し
く
」
生
き
る

姿
勢
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
穏
や
か
な
強
さ
が
、
同
じ

よ
う
に
悩
む
方
々
へ
の
励
ま
し
に

な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

令
和
6
年
、
再
び
脳

塞
を
発

症
。
リ
ハ
ビ
リ
後
は
老
人
ホ
ー
ム

へ
入
所
し
つ
つ
、
日
中
は
自
宅
で

過
ご
す
生
活
ス
タ
イ
ル
へ
。

　

そ
の
中
で
「
ま
た
受
け
た
い
」

と
思
い
出
し
た
の
が
エ
ミ
シ
ア
の

訪
問
鍼

マ
ッ
サ
ー
ジ
で
し
た
。

自
宅
に
戻
っ
て
い
る
時
間
に
も
受

け
ら
れ
る
と
わ
か
り
、
再
開
。
週

3
回
の
施
術
が
再
び
日
常
に
戻
っ

て
き
ま
し
た
。

「“

自
分
ら
し
く
い
ら
れ
る”

た

め
に
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在

で
す
。」

そのままはもちろん、冷奴、そうめん、ブルスケッタなど、幅広くアレンジできます。

すぐ食べても OK ですが、冷やすことで味がしっかり馴染み、さらに美味しくなります。

お好みで

で
「
ま
た
受
け
た
い
」

「
主
人
に
見
守
ら
れ
な
が
ら
、
自

宅
で
施
術
を
受
け
ら
れ
る
の
が
一

番
の
安
心
で
す
」

「
無
理
せ

ず
、
で
も
自
分
ら
し
く
」

「“

自
分
ら
し
く
い
ら
れ
る”

た

め
に
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在

で
す
。」

使 用 す る 材 料
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EYE CAREアイケア

AA

B

視線を近くから遠くへと移す運動視線を近くから遠くへと移す運動

眼球をゆっくりと回す運動眼球をゆっくりと回す運動 C 素早く瞬きをする運動素早く瞬きをする運動

A

B

　今年 3月に豊橋本店に入社しました、藤森正和と申します。『あなたのありたい姿を応援するドリー
ムサポーター』を目指しています。どうぞよろしくお願いいたします。
　鍼 マッサージ師として 38年（勤務 15年・自営 23年）、訪問マッサージには 20年携わってき
ましたが、腰痛の悪化により脊柱管狭窄症を発症し、訪問を断念しました。

【再出発のきっかけ】
　整形外科での治療を続けながら「このままでいいのか」と悩んで
いた頃、サッカーの長友佑都選手が体幹トレーニングで症状を克服
したことを知り、自分も挑戦することを決意しました。
　痛みと向き合いながら「KOBA 式体幹バランストレーニング」の
マスターライセンスを 2年かけて取得し、その経験が治療の幅を広
げ、今では年代別グループレッスンを通じて、腰痛予防や運動不足
解消のサポートも行っています。

【訪問マッサージ再開と想い】
　「できなかったことができるようになる」喜びを支えること、
そして「ありがとう」と言っていただけることが私の原動力です。
　訪問マッサージの大切さを再認識し、より多くの方と関われ
るよう、自院ではなくエミシアでの再スタートを決めました。

　今後も皆様の健康を支えるため、精進を重ねて参ります。
よろしくお願いいたします。

藤
森
藤
森 
正
和
正
和

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

藤
森
藤
森 
正
和
正
和

藤
森
正
和

ふ
じ
も
り

ふ
じ
も
り

ま
さ
か
ず

ま
さ
か
ず

鍼
灸
師
・
あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師

ふ
じ
も
り

ふ
じ
も
り

ま
さ
か
ず

ま
さ
か
ず

ふ
じ
も
り

ま
さ
か
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夕
方
に
な
る
と

目
が
乾
い
て
重
だ

る
い
│
│
そ
ん
な

目
の
疲
れ
、
放
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？

人
間
の
目
は
、
本

来
、
自
然
の
中
で

動
く
も
の
を
追
っ

た
り
、
危
険
を
察

知
す
る
た
め
に
進
化
し
て

き
ま
し
た
。
視
線
を
広
く

動
か
し
、
微
妙
な
変
化
を

と
ら
え
る
能
力
が
求
め
ら

れ
て
い
た
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
現
代
で
は
、

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど

一
点
を
見
続
け
る
生
活
が

主
流
に
。
視
野
も
目
の
動

き
も
偏
り
、
目
は
常
に

オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
状
態
。

　

こ
う
し
た
目
の
酷
使
が

進
む
と
、
眼
球
が
歪
み
、

網
膜
や
視
神
経
に
も
負
担

が
。
放
っ
て
お
く
と
、
網

膜
剥
離
や
緑
内
障
な
ど
、

深
刻
な
目
の
病
気
を
招
く

リ
ス
ク
す
ら
あ
り
ま
す
。

　

失
明
に
つ
な
が
る
前

に
、
目
の
健
康
を
守
る

「
3
つ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

で
対
策
を
始
め
ま
し
ょ

う
。

鍼 マッサージ師として 38年（勤務 15年・自営 23年）、訪問マッサージには 20年携わってき

ら「KOBA 式体幹バランストレーニング」の

「できなかったことができるようになる」喜びを支えること、
そして「ありがとう」と言っていただけることが私の原動力です。

るよう、自院ではなくエミシアでの再スタートを決めました。
訪問マッサージの大切さを再認識し、より多くの方と関われ

マスターライセンスを 2年かけて取得し、その経験が治療の幅を広
げ、今では年代別グループレッスンを通じて、腰痛予防や運動不足
解消のサポートも行っています。

ましたが、ましたがましたが、

進網が膜深リに「でう 主
流

き
も

オ
ー

進
む
進 知き動とれス主

目のピント調節に関わる「毛様体筋」をしっかり動かすには、視線の距離を変えるエクササイズが有効です。やり方はシンプル。
片手にペンなど細かい目印を持ち、まずは顔に近づけて、寄り目気味にしっかり注視。その後、腕をまっすぐ伸ばして、同じよう
にペン先に焦点を合わせます。最後に、2メートル以上離れた場所に視線を切り替え、遠くにピントを合わせます。
この近→中→遠という視線の移動を、1秒ごとのテンポで 5～ 10 回繰り返すことで、凝り固まった目の筋肉がじんわりとほぐれ
てきます。

視線を近くから遠くへと移す運動

スマホやパソコン中心の生活では、視線が一点に固定されが
ちで、目を動かす筋肉がさびついてしまいがちです。そんな
目の可動域を取り戻すための簡単エクササイズがこちら。

視線だけを使って、ゆっくりと目を一周させます。まずは上
を見て、そこから右上、右、右下、下、左下、左、左上、そ
してまた上へ戻るという順で、円を描くように眼球を動かし
ましょう。ひとまわりしたら、今度は逆回りにもう一周。目
の周囲がじんわりとほぐれる感覚があれば、しっかり動かせ
ている証拠です。

眼球をゆっくりと回す運動 C
B 同様にモニターやスマホを長時間見続けていると、瞬きが
減り、目が乾いてドライアイになりやすくなります。そんな
時におすすめなのが、顔全体を使ったまばたきエクササイズ。

まず、目と口をギュッと強く閉じて、顔の中心に力を集めます。
続けて目をぱっと見開き、口も大きく開けて一気に表情を広
げましょう。目の血流がよくなり、顔の筋肉もリフレッシュ。
5～10 回繰り返すだけで、乾燥対策と表情筋のトレーニング
に効果的です。

素早く瞬きをする運動

56

目
が
ぁ
ぁ
ぁ
ぁ
あ
っ

目
が
ぁ
っ

2m以上
先を見る

頭を動かさず
目だけで追う
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【ライフワーク】
・KOBA 式体幹バランストレーニング マスタートレーナー
・少林寺拳法 七段　・一般財団法人 少林寺拳法連盟 コーチングマイスター

【ライ
・KOB
・少林
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