
平成 29 年 10 月 

こんにちは(*^_^*)院長の熊谷です！気

づけばもう 10 月ですね…。くま鍼灸院通

信の発行も滞っており申し訳ございません

(^_^;)今年の春に「サッカーを始める」なん

て宣言しましたが・・・その後いい感じで楽

しめております(^_-)-☆あちこち怪我をして

いたところも回復しだいぶいい状態になっ

てきました。やはり何事も続けないとカラダ

は変わらないんだなって実感しております。

だんだん欲が出るから「もっとうまくなりたい」と思ってやり過ぎちゃうとあとが大変な

んですよね^^;自分の身体の状態と相談しながら取り組んでいきたいと思います。 

そんな中、先日第 1 回松本マラソンに出場してきました(*^^)v 今回で 5 回目のフ

ルマラソンでしたのでそれほどのプレッシャーはなかったのですが、コンディションも

いまいちで正直不安がありました。案の定、残り 10ｋｍで失速し、とてもしんどかった

です(+_+)何度歩こうと思ったことか…。私はそんな大変な時を乗り越えるためにある

おまじないをします(*^^)v それは「ありがとう」「愛してる」という言葉を心の中で唱える

んです。もちろん口に出せればそのほうがより良いです。自分自身に対してでもい

いし、誰かをイメージしても構いません。ただひたすら唱え続けるんです。そのうち

気持ちが変わってくることに気付くと思います。人

間は一度にいくつもの感情を感じることができな

いので「感謝」と「愛」の力で気分を変えてしまおう

という作戦です。実はこの言葉はメンタルトレーニ

ングでも使われる方法で実際に力が入りやすくな

ったり、スポーツの成績が良くなったり、本番で緊

張しなくなったり・・・いろんな効果があるといわれ



ております。誰でも不安や恐怖感に襲われることもあるでしょうし、困難に立ち向か

わなければいけないこともあるでしょう。そんな時にこの魔法の言葉を試してください。

他に気持ちが落ち着く言葉があればそれでも構わないでしょう。まずは 1000 回くら

い。25000 回唱えるとなんでも夢がかなうといわれております！毎日の習慣にしてみ

るのもいいかもしれません。タダですので是非(*^^)v 詳しくはケイさんの記事もご参

考に！ 

 

こんにちは。トラちゃんこと飯塚です！今回は一汁

一菜のすすめ・第二弾をお送りいたします。 

実際に一汁一菜でも栄養は充分足ります。炭水化

物は、私たちが活動するための大切なエネルギー源

で標準的な女性であれば、一日に約250～350gの炭

水化物を摂取するのが理想的です。みそには必須ア

ミノ酸 9 種が全て含まれており、米（ご飯）と組み合わせることにより必須アミノ酸の確保が

より理想的になるそうです。 

味噌は日本人が古くから親しんできた発酵食品です。一

汁一菜は味噌汁を柱とし味噌汁さえ作れば何とかなると思っ

ていただければよさそうです。おいしく作ろうと思えばいくらで

も方法はありますが、まず味噌汁の根本を理解していきましょ

う。湯に味噌を溶けば味噌汁ができるのです。湯に塩を溶い

ても塩汁とは言いませんが、味噌を溶けば味噌汁という固有

名詞になります。具だくさんにした味噌汁は、心身の健康を維持し、育むために必要な栄

養素を十分に摂ることができます。味噌汁の中に具がたくさん入るということは、すでにお

かずを兼ねることになるのです。 

  味噌は土地それぞれの伝統的な製法で作られた物をお使いください。自分でブレンド

してもいいようです。味噌の分量の目安は味噌汁１杯につき、味噌は約大さじ１くらいでよ

いのではないでしょうか。豚汁やあさりなどの味噌汁は、肉や貝からうま味が出ますので、

ダシを入れる必要はありません。そのかわり、アクが出るので丁寧に取り除きましょう。味

噌を入れたあとは、煮込むようなことはしません。なので、お芋やお肉、たまねぎなどの火

を通す必要のある具材は味噌を入れる前に、ダシ汁で煮ます。味噌の調味料としてすご

いところは、少しくらい多くても、少なくてもおいしくできると

ころです。あまりに濃いと思えばお湯をさしてください。 

 味噌汁にする具材は何でもよいです。お肉系ならベーコ

ン、ウィンナー、鳥の空揚げなどもおいしいそうです。お野



菜系ならブロッコリー、トマト、キュウリ、レタスなども意外におい

しいそうです。お魚系ならシーチキンやサバの水煮、だしに使う

食材は、煮干しや昆布、油揚げ、先ほど紹介したベーコン、ウィ

ンナーや意外にもトマトケチャップなどもうまみが凝縮している

ため、おいしい味噌汁ができるそうです。トマトケチャップをだし

に使う時は味噌とケチャップ、１：１で良いお味になるそうで、水

を入れる前にケチャップを鍋で極弱火にして酸味を飛ばしてそのあとにお水を入れて味

噌汁を作るといいみたいですよ。おためしあれ～ 

 🌺 魔法の言葉 🌺  
皆さん、こんにちは。スタッフの宮澤です。 

“笑う門には福来る”～いつも、にこやかに笑っている人には自然に幸福がやってく

る～昔から聞く言葉です。以前は“そんなこともあるのかなぁ～。”と受け止めるぐら

いでしたが、最近は明確にその通りだな！！と思うようになりました(*’ω’*) 

 「ツキを呼ぶ魔法の言葉」著者の五日市 剛さんが伝授する物事が好転していく

“魔法の言葉の使い方”は、 

おもしろそうだったので、実践してみました。昨年末から我が家に仲間入りしたシェ

パード犬のゲンの散歩時に「ツイてる～♪ありがとう！山、空、木々、お花、きれいだ

な～、幸せだな～。」とつぶやき始めました。散歩大・大・大好き～♡ワンコなので、よ

く歩きます。正直「ホンマかいな」と思うこともありましたが（笑）、やっているうちに本

当に楽しくなり、ウキウキ、ワクワクしてくることが増えました。ゲンもご機嫌～♪ 

 そんなことをするうちに、私のこころの奥～～底～～にあった悩みのもとがぽろっと

落ち、すごく楽になりました。心理学を学び、自分をみつめ、がんばって悩みのもと

を探った時もありました。探ろうとしても分からなかったことが、ある時、“あなたのつら

＊いつも前向きに＊ 「ツイてる！」 「ツイてる！」「ラッキー！」小さなことにで

も、つぶやくようクセにする。 

はじめは、心からそう思えなくても言葉には言霊のパワーがあるので、言葉を発

するだけでもＯＫ💛 

＊嫌なことがあったら・・・＊  「ありがとう」 「難が有る」ときに「有り難う」と言う。 

 不幸は重なることがあります。 

「ありがとう」と言うことで、不幸の連鎖が断ち切れ、いいことが起こります

♪ 

 



いもとは、コレだよ～”と、ひょっこり顔を出してくれました。意外な内容だったので、

ビックリしました。 

魔法の言葉を試しにつぶやいてみた～嫌なことがあった・・・にも関わらず、笑って

みた～そんな時こそ“有り難う”を意識したら～毎日が楽しくなりました。女性専門医

療？子育てサポート？運動の提案・実践？はて、私は、何を専門で何を生業にし

ていくのかな～と探ってきた、家庭事情があり私が長男的役割を果さねば～、とに

かくがんばらないと～・・・と、気持ちばかりが走ってき

た・・・のも、「今まで、よう、がんばりました！自分自身の

Ｈａｐｐｙを大事にしてもいいよ～。」と、今なら楽に自分に

言えます💛 

  ♪踊る阿呆に見る阿呆♪同じ阿呆ならおどらにゃ

損々♪ 

見る、知る、だけから、試しにやってみる～。ダメ？失

敗？ないで～す。失敗は成功の種。いいあんばいで～

す(＾◇＾) 

 こころを変えようと、がんばらなくていい。ことばを意識してみる～。口角を上げて、

魔法の言葉のつぶやく☆☆☆～よかったら、お試しくださいね。 

身体のクセから体質を探る 

 

あ く
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も



傾向ですのであまり偏らないように心掛けましょう。 


