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美・応援特集
インナービューティー

　春
は
多
く
の
人
に
と
っ
て
環

境
が
変
わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
。心
機

一
転
、よ
り
よ
い
毎
日
を
過
ご
す

た
め
に
生
活
習
慣
を
見
直
し
て

み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。江
戸

時
代
の
儒
学
者
・
貝
原
益
軒
も

著
書『
養
生
訓
』（
健
康
法
の
指

南
書
）の
中
で
、元
気
な
日
々
を

過
ご
す
た
め
に
は
、環
境
の
変
化

へ
の
対
応
が
大
切
だ
と
記
し
て
い

ま
す
。そ
し
て
、そ
の
た
め
の
体
づ

く
り
に
欠
か
せ
な
い
の
が
食
事
、

睡
眠
、運
動
で
す
。

読者モデル：川北さん

見た目はキレイ、でも内側は…外側からのケアも大事ですが、
内側からのケアも美容には欠かせません。
今月号では様々なジャンルのプロが、身体の内側から
キレイを目指すインナービューティーのコツをお届けします。

目指すは眠れる美女
自
分
に
適
し
た
睡
眠
を

しなやかな体を手に入れる
軽
い
運
動
を
継
続
的
に

心の不調を整える
心
の
健
康
も
大
事
に
す
る

健康管理士など
様々な資格を持つ
仲松さん。食事か
らトレーニングまで
総合的にサポート
し理想的な身体へ
導いてくれる。

BASE6B 
スタッフ 仲松さん

豊中市向丘3-11-47
STEP BLD.4F

206-6850-8777
www.base6b.com（要予約）

ＢＡＳＥ6Ｂ
〈ベースロクビー〉

完全予約制の
プライベート空
間。保育士常駐
でママも安心。

ライフスタイルに合わせて
いつでも対応してくれる。

夫婦や友達
と通うことも
できる。

Colum
n

季節に合わせて体のケアを

肩甲骨の下から腰上まで、背骨に沿ってもみほ
ぐす。自律神経を整え、ストレスの緩和にも有効。

自律神経が乱れやすく
胃腸に負担がかかりやすい

旬の食材を温めて食べたり、生姜や大葉、ねぎ 
など温める作用のある薬味を活用しましょう。

冷たい物の摂取に注意
胃腸が冷えることで不調が起こりやすい
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〜
④
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考
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養
命
酒
製
造
株
式
会
社

「
意
外
と
知
ら
な
い
胃
腸
の
不
調
」、

木
村
容
子（
東
京
女
子
医
科
大
学 

東
洋
医
学
研
究
所
副
所
長
、准
教
授
）監
修

「食」選びに「安心」を

　現代の食生活は動物性のものが多く、肉
や魚は消化に7時間もかかりそれだけで体
の負担となります。栄養価の高い野菜を中
心に摂る生活をすることで、カラダ本来の機
能を高め、カラダの内側からキレイにするこ
とができます。ORIBIOでは自社農園で「固
定種・無農薬・EM農法」により育てた良質
野菜や有機食材、水、調味料に至るまで「コ
コロとカラダに良いものの提
供」にこだわっています。

吹田市青葉丘北7-2
営／11時～22時
不定休あり

206-6875-5878 
https://www.oribiocafe.com/

ORIBIO 
Cafe Dining
〈オリビオ カフェ ダイニング〉

オーガニック野菜で
心も身体も健やかに

　旬な野菜は栄養価も高く、食卓に取り入れることで
美と健康を叶える近道になります。3月にオープンした
当店は自社で畑を所有し、農薬不使用にこだわった季
節の野菜が揃います。この時期にお勧めのカラフル人
参は味が濃く、生でも食べられる美味しさです。他にも
醤油や味噌の有機原料調味料や平飼い卵、無添加
のポテトチップスなど安全・安心な食品も扱っています。
自然の恵溢れる食材で健康の基礎を築きましょう。

箕面市箕面5-11-4 1Ｆ
営／9時半～19時

2072-723-5831
http://www.biovege.net/

BIO VEGE MART
〈ビオベジマート〉

健康を手に入れる「レシピ」

　美と健康の最先端ニューヨークでは「Clean Eating
＝素材をそのまま食べること」が注目されています。正し
い食事法を知れば腸内が“デトックス”され、ダイエット
からも解放されます。「NY発KD Kitchen」では健康な
体作りの為の簡単で美味しくお洒落な「レシピ」をご紹
介しています。“Healthy（健康で）”“Sexy（自信に満ち
溢れた）”“Happy（幸せ）”な自分になりましょう。

箕面市新稲　
営／11時～18時
※1レッスン4名まで

2090-1449-3068 
MAIL : atsukohida.kdk@gmail.com
http://ameblo.jp/atsukokdk/

Atsuko's KD Kitchen
大阪箕面教室 
〈アツコズ ケーディー キッチン〉

4月末からコールドプ
レスジュースも販売
開始。
野菜は箕面市内送
料無料・その他の地
域も宅配可能。
（日付指定別途）

〝若手農家を増やした
い〟との思いから二十
歳で企業した大西さん。
〝より食卓に近づきた
い〟と今年2月に野菜
販売店をオープンした。

インストラクターの肥田
さん。KD（からだデトック
ス）で自信が持て毎日が
楽しくなったとのこと。マ
インドからの健康も考え、
セラピストMiyabiとして
も活躍中。

レシピは毎月変
更。4月は苺を
使った料理やオ
リーブのパスタ、
コールドプレス
ジュースなど。
開催日など詳細
はＨＰにて。

（上）野菜寿司
セット2,382円
根源食の大豆を使った
炭火焼風串焼き1,188円
（中）とろ湯葉オムライス（バタ
ーライス）スープセット1,512円
（下）ラブレ菌入り自家製キムチ
の漢方キムチラーメン1,620円

　運
動
と
い
う
ワ
ー
ド
が
出
る

と
女
性
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
イ
メ
ー

ジ
し
が
ち
で
す
が
、こ
こ
で
の
狙

い
は
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
す
。

つ
ま
り
大
幅
な
カ
ロ
リ
ー
の
消

費
で
は
な
く
、体
を
温
め
る
こ
と

で
の
血
液
循
環
の
促
進
。そ
し
て

体
内
の
老
廃
物
の
排
出
が
目
的

で
す
。そ
の
た
め
に
大
切
な
こ
と

は
、軽
い
運
動
を
継
続
的
に
行
う

こ
と
。理
想
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

犬
の
散
歩
な
ど
の
軽
い
運
動
で

す
。息
を
切
ら
す
必
要
が
な
く
、

じ
ん
わ
り
と
か
く
汗
を
心
地
よ

い
と
感
じ
る
程
度
。同
じ
よ
う
な

運
動
強
度
で
は
、簡
単
に
始
め
や

す
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ
ガ
な
ど
も

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　い
ず
れ
に
し
て
も
運
動
は
継

続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。年
齢

や
体
力
に
よ
っ
て
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
異
な
る
の
で
、無
理
の
な

い
範
囲
で
、続
け
や
す
い
運
動
を

選
ぶ
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　睡
眠
は
自
分
に
合
う
睡
眠
時

間
の
中
で
、ど
れ
だ
け
質
の
高
い

眠
り
を
得
ら
れ
る
か
が
重
要
で

す
。必
要
な
時
間
は
人
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
が
、最
低
で
も
6
時

間
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。長
け

れ
ば
よ
い
訳
で
は
な
く
、ほ
ど
ほ

ど
が
肝
心
で
す
。

　そ
の
中
で
、質
の
高
い
睡
眠
を

得
る
た
め
深
夜
2
時
に
は
熟
睡

し
て
い
る
こ
と
を
目
指
し
ま
し

ょ
う
。逆
算
す
る
と
午
前
0
時
に

は
ベ
ッ
ド
や
布
団
に
入
り
ま
し

ょ
う
。就
寝
1
時
間
前
に
は
照

明
を
落
と
し
、心
と
体
の
緊
張

を
ほ
ぐ
し
ま
す
。ま
た
、リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
の
高
い
入
浴
は
、寝
る
直

前
だ
と
体
が
ほ
て
っ
て
逆
効
果
。

就
寝
1
〜
2
時
間
前
に
38
〜
40

度
の
お
湯
に
つ
か
れ
ば
、自
然
な

眠
気
を
誘
え
て
お
す
す
め
で
す
。

食
事
に
つ
い
て
も
、就
寝
3
時
間

前
ま
で
に
は
済
ま
せ
、食
べ
物
を

消
化
し
き
っ
て
か
ら
寝
る
の
が
安

眠
の
秘
訣
。ス
ト
レ
ス
な
ど
で
食

欲
過
多
の
場
合
は
、い
っ
そ
早
め

に
寝
て
、食
欲
を
睡
眠
欲
で
制
し

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

美しさを育てる食事
食
べ
物
と
食
べ
方
に
注
意

　食
事
法
は
胃
腸
に
負
担
を
か

け
な
い
こ
と
が
大
切
。大
き
く
は

〝
食
べ
物
〞と〝
食
べ
方
〞に
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。食
べ
物
で
は
冷

え
に
弱
い
胃
腸
を
気
遣
い
、体
を

温
め
る
食
材
を
。通
年
あ
る
食

材
だ
と
、ネ
ギ
や
鮭
、イ
ワ
シ
な

ど
。ま
た
、腸
内
環
境
を
整
え
、

善
玉
菌
を
育
て
る
発
酵
食
品
、

食
物
繊
維
も
良
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。逆
に
、避
け
た
い
食
べ
物

に〝
あ
あ
な
つ
か
〞、こ
の
言
葉
は
、

胃
腸
に
負
担
を
か
け
る〝
脂
っ
こ

い
、甘
い
、生
も
の
、冷
た
い
、辛
い

〞を
指
し
ま
す
。こ
れ
ら
は
常
に

食
べ
た
く
な
る
気
持
ち
と
の
根

比
べ
で
す
が
、食
べ
過
ぎ
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

　食
べ
方
は
一
般
的
で
す
が
、副

菜
、主
菜
か
ら
食
べ
、最
後
に
主

食
を
食
べ
る
食
事
の
順
番
と
、胃

腸
の
働
き
に
余
力
を
残
す
、腹
八

分
目
が
大
切
で
す
。消
化
が
悪
い

と
感
じ
た
ら
、あ
え
て
1
食
抜
く

〝
ゆ
る
断
食
〞で
腸
内
を
リ
セ
ッ

ト
し
ま
し
ょ
う
。

　こ
れ
以
外
の
方
法
と
し
て
、胃

腸
の
働
き
を
高
め
、食
欲
を
増
進

さ
せ
る〝
食
前
酒
〞が
あ
り
ま
す
。

少
量
の
お
酒
は
体
を
温
め
、リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　生
活
習
慣
改
善
の
方
法
と
し

て
、併
せ
て
知
っ
て
お
き
た
い
の

が
季
節
に
よ
る
変
化
で
す
。な
か

で
も
春
は
東
洋
医
学
で
は
自
律

神
経
の
働
き
に
影
響
を
与
え
る

季
節
と
言
わ
れ
、5
月
病
と
呼

ば
れ
る
よ
う
に
、心
身
の
バ
ラ
ン

ス
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。胃

腸
に
も
負
担
が
か
か
り
や
す
い
た

め
、食
事
に
気
を
遣
う
ほ
か
、疲

れ
を
感
じ
た
ら
肩
甲
骨
の
下
か

ら
腰
上
ま
で
、背
骨
に
沿
っ
た
マ

ッ
サ
ー
ジ
を
。自
律
神
経
を
整
え
、

ス
ト
レ
ス
の
緩
和
に
も
有
効
で
す
。

　少
し
先
で
す
が
、夏
は
冷
た
い

物
の
取
り
過
ぎ
で
胃
腸
を
酷
使

し
や
す
い
季
節
。意
識
的
に
週
に

1
日
は「
胃
腸
ケ
ア
の
日
」を
作

り
、体
を
温
め
る
食
材
を
と
り
ま

し
ょ
う
。ま
た
、屋
内
外
の
温
度

差
に
よ
り
自
律
神
経
に
乱
れ
が

生
じ
ま
す
が
、ぬ
る
め
の
湯
に
入

り
、汗
を
か
く
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト

で
き
ま
す
。

日常に運動を取り入れる

　運動を継続的に行うには、ムリをせず自分
に合ったペースを掴むことが重要です。普段
運動しない方が急に始めるとオーバーワーク
になり、ケガの原因になることも。プライベート
ジムでは、その人に適したメニューをプロが
サポートしながら取り組むため、より効率的
に理想の身体に近づけます。健康な身体を目
指し、日常に運動を取り入れましょう。

自然療法フットケア資格認定者。
「足・靴・歩行」の三方向からア
プローチすることで、足のむくみ・
冷え・外反母趾の改善に、施術
からカウンセリングまで担当。

Re Sole
長谷川 久美さん

豊中市曽根東町3-5-3 コマウィング510
営／10時～19時　
木曜・祝日定休

2070-5506-3088

Re Sole〈リ・ソール〉

ふくらはぎの動きに集中し、着地と蹴り出しの時に足の膝が伸びていることを心掛けましょう。「頭の上からピアノ線で
やや前上に引っ張られてる意識で、背骨を立てるイメージで歩きましょう。一本の線を少しクロスして歩くと、内腿が使
えて見た目年齢マイナス５才の歩行フォームになれますよ」

自分の足のサイズとワイズ（幅）に合ったものを選ぶ。
つま先立ちをしたときに、足の曲がるところと同じ箇所が柔らかく曲がる靴。
かかと部分がしっかりと固く、ねじれない。
靴紐は足の甲に対してホールド感が得られる平紐がおすすめ。

アクア
文化ホール

あけぼの
幼稚園
あけぼの
幼稚園

曽
根

阪
急
宝
塚
線

176

曽根東1

曽根

正しく歩くには、スニーカーの選び方も重要

　毎日の通勤や家事など歩く機会は多くありますが、ただ歩いているのではなく、どう歩いているかが
大切です。“むくまない”美しい足をキープするには、血液を送り出す大切なポンプ機能の役割を果た
す足の筋肉を適度に動かすことが重要です。かかとから着地し、親指へ重心を移動して足裏全体を
使うことと、親指が地面から離れる時に、意識を２指の方向にまっすぐ向ける（この時に膝は進行方
向にまっすぐ、つま先はやや外向きに）ことが重要です。

Point ❶

Point ❷

正しく歩いて、「むくまない足」に

セミナー開催
詳しくはP.11へ

・初回体験  2,000円→1,000円
・モニター特別価格
 コース料金  380,000円→190,000円（税別）

特典　「シティライフを見た」で
新
御
堂
筋

新
御
堂
筋

ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
街
道

ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
街
道 イオンタウン

豊中緑地
イオンタウン
豊中緑地

423
43

野畑
交番前

緑丘4 緑丘5東
新船場南
橋東詰 おいしいじゃがいも

プレゼント
もしくは、8%OFF
（4月末まで）

特典　
「シティライフを見た」で

至R171

イオン
茨木

至
南茨木至吹田

大阪モノレール大阪モノレール

ロイヤル
ホスト

J
R
京
都
線名

神
高
速
道
路

名
神
高
速
道
路

茨
木

宇野辺

茨木郵便局
ドッグワン
茨木郵便局
ドッグワン

スタッフ
久保さん

（4月末まで）


