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寒 い 日が 続 きます が 、日光 浴 はされ ています か ?日 光 は 全 身 の 細 胞 の 免 疫 力を

刺 激 します 。日光 を吸 収 す ると体 が ビタミン Dを 生 成 し、健 康 な免 疫 システム を促

進 、病 原 体 や フリー ラジカル と戦 う能 力を強 化 します 。
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緊張をほぐしたいときに深呼吸をすることがよくあると思います。「緊張したときは深呼吸しましょう」とよくいわ

れますが、それは迷信でもまやかしでもなく、深呼吸には、自律神経に働きかけて心身をリラックスさせる確か

な効果があります
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の3つの手順

3.深呼吸

1)鼻から息を吸う(5秒 )

2)息を止める(3秒 )

3)日 から息を吐く(8秒 )
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ξ深呼吸と心の状態

§深呼吸をすることで心に与える影響
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重深呼吸には、自律神経に働きかけて心身をリラックスさせる効果
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浅い呼吸は「胸式呼吸」といいます

肺のガス交換も十分ではありません

深い呼吸 (深呼吸)は「腹式呼吸」で、主にリラックスしているときや寝ている

ときにしている呼吸です。

腹式呼吸は一回の呼吸で出し入れする空気の量が胸式呼吸の3倍以上とい

われています
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積極的にからだを鍛えましょう

おウチで簡単にできる鏑力強化運動

は警畿饉量鶴
血に下嶽 かたい|
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鋼爾節機 える
1、拿縛でひざを蘇と
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裁に大機tだい亀い)
自覇鱗を盤え碁

1、 2で立ち上がり、
次―の 1、 2で塵薔
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豚バラ肉と水菜の重ね燕し :①

:豚バラ肉は10cm幅 に切る

l②

材料

材料(2人分 )

水菜を5cm幅に切る

豚ノi2肉」菫切堕・・・約200g

、③

耐熱容器に水菜を並べて豚バラ肉を並べ、交互に重ねます

水墓…1東
④
調味料を混ぜ合わせ、③に回しかけます。ふんわリラップ

して、レンジ600Wで 4分加熱して完成です。食べやすい大き

さに切り分けて器に持つて召し上がってください。
みりん。・・大さじ1杯
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調味料はよく混ぜて、ふちにまわしかけてください。

だしの素・"小さじ1/2杯
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