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茨木市駅前１-3-9 2F
営／11時～15時（LO14時）
木、金のみディナー18時～20時
不定休　Facebookもチェック！

2072-648-5950 
すまいの相談室、左横の階段上る

　　　　巡りごはん いろは茨木

「
食
べ
る
も
の
で
身
体
を
変
え
る
。」  

身
近
な
薬
膳
で
か
ら
だ
巡
る
、喜
ぶ

　特
に
季
節
の
変
わ
り

目
は
体
調
を
崩
し
が
ち
で

す
が
、 

そ
の
時
々
で
必
要

な
も
の
を
取
り
入
れ
る
こ

と
で
自
己
回
復
力
が
養

わ
れ
ま
す
。春
は
芽
吹
き

の
時
期
。草
木
が
伸
び
や

か
に
成
長
を
は
じ
め
る
よ

う
に
、人
の
身
体
で
も
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
上
昇
し
、外

へ
発
散
さ
せ
よ
う
と
し
ま

す
。よ
っ
て
老
廃
物
が
出

や
す
く
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が

多
く
な
り
が
ち
。特
に
上

半
身
に
か
ゆ
み
や
吹
き
出

物
が
出
た
り
頭
痛
や
目

電子書籍「薬膳 粥はじめ 
～ココロとカラダに幸せご
はん～」著者。ご家庭で手
軽に作れる39レシピをご紹
介。写真が色鮮やかで見て
いるだけでも楽しめる一冊。

この人に伺いました

巡りごはん いろは　
オーナー
薬膳インストラクター
鍋谷　充子さん

月7回ほど薬膳や店舗でセミナー
やワークショップイベントを開催。
詳しい講座内容や予約はHPにて。

巡りの作用がある食材や旬の野菜を使ったお粥ラ
ンチがいただける。中でも「巡り膳 1,300円」が人気。
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の
疲
れ
な
ど
の
症
状
が
多

く
な
り
ま
す
。そ
の
よ
う

な
時
は
香
り
の
良
い
紫
蘇

や
ミ
ン
ト
や
柑
橘
系
の
果

物
、発
散
を
助
け
て
く
れ

る
辛
味
の
あ
る
新
玉
ね

ぎ
、ね
ぎ
な
ど
の
食
材
を

意
識
的
に
と
る
よ
う
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。お

茶
で
は
、菊
花
の
お
茶
や

ジ
ャ
ス
ミ
ン
茶
、ミ
ン
ト
テ

ィ
ー
な
ど
が
お
す
す
め
で

す
。す
べ
て
の
食
材
に
は

効
能
が
あ
る
と
言
わ
れ
、

何
よ
り
も
自
分
の
体
質

に
合
わ
せ
て
食
材
を
選
ぶ

こ
と
が
大
切
で
す
。身
近

な
も
の
で
補
い
健
康
で
美

し
い
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。
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TSUTAYA
茨木店
TSUTAYA
茨木店
TSUTAYA
茨木店

東口東口東口

生田ビル2F

お粥で
キレイ&

｜ 元気に！｜

茨木市大手町1-2
営／月～土10時～18時半
　　日祝10時～17時
火曜定休

2072-621-7755
www.energy-garden.com

　　　　ENERGY GARDEN
〈エナジーガーデン〉

茨木

新
鮮
な
野
菜・果
物
が
本
来
持
つ
栄
養
素
や

酵
素
を
効
率
良
く
摂
取
し
ま
し
ょ
う

　新
鮮
な
素
材
が
本
来

持
つ
栄
養
素
や
酵
素
を

そ
の
ま
ま
体
内
に
取
り

込
む
と
、免
疫
力
U
P
や

美
肌
・デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
・

自
然
治
癒
力
U
P
な
ど
、

体
内
環
境
を
整
え
る
た

め
の
高
い
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。し
か
し
、美
容
と

健
康
に
欠
か
せ
な
い
酵
素

や
栄
養
素
の
中
に
は
、非

常
に
熱
に
弱
い
も
の
も
多

く
、こ
れ
ら
は
熱
を
加
え

る
と
大
幅
に
減
少
し
て
し

ま
い
ま
す
。コ
ー
ル
ド
プ
レ

ス
ジ
ュ
ー
ス
は
、野
菜
・
果

物
に
熱
を
加
え
ず
ゆ
っ
く

り
プ
レ
ス
し
、素
材
の
水

分
だ
け
で
栄
養
価
の
高
い

ジ
ュ
ー
ス
が
作
れ
ま
す
。

繊
維
質
が
残
ら
な
い
た
め
、

消
化
器
官
に
も
優
し
く

デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
抜
群
！

日
差
し
が
気
に
な
る
こ
れ

か
ら
の
シ
ー
ズ
ン
。強
力
な

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
人

参
や
、紫
外
線
で
破
壊
さ

れ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
増
加

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ビ
タ
ミ

ン
C
と
、細
胞
の
酸
化
を

防
ぐ
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

に
良
い
ビ
タ
ミ
ン
E
を
多

く
含
む
小
松
菜
の
摂
取

が
お
ス
ス
メ
で
す
よ
！

フェイシャル・痩身・脱毛など
トータルビューティのエステ
サロン併設（P.7参照）

この人に伺いました

masamiさん

栄養丸ごと
飲むサラダを

｜ 　どうぞ！　｜

ビタミンCや葉酸たっ
ぷり！イチゴ1パックも
使用した季節限定「イ
チゴのコールドプレス
ジュース」。本場アメリ
カトップメーカーの専用
マシーンを使用。今話
題細胞レベルで身体
浄化を促すジュースク
レンズ4月上旬発売予
定！花粉対策の免疫
UPジュース販売中！

コールドプレスジュース ボトル 810円～／カップ 702円～／ミニ540円

阪
急
茨
木
市

市民
会館

阪急本通商店街阪急本通商店街

茨木別院

市営
駐輪場

市
役
所

市
営
駐
車
場
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NEW
4月開設

　頑
張
る
現
代
女
性
は
体

の
疲
れ
だ
け
で
な
く
倦
怠

感
や
イ
ラ
イ
ラ
、ス
ト
レ
ス

な
ど
気
分
が
落
ち
が
ち
な

時
も
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
時

は
適
度
に
体
を
動
か
し
な

が
ら
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す

る
の
が
理
想
的
。ヨ
ガ
や
ピ

ラ
テ
ィ
ス
、ル
ー
シ
ー
ダ
ッ
ト

ン
、カ
キ
ラ
で
は
自
然
に
ゆ
っ

た
り
し
た
呼
吸
に
な
り
副

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り

ま
す
。よ
っ
て
心
身
を
安
定

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、続
け

て
い
く
こ
と
で
自
律
神
経
が

整
い
ま
す
。同
ス
タ
ジ
オ
は

完
全
予
約
で
定
員
8
名
の

少
人
数
制
、レ
ッ
ス
ン
時
間

は
75
分
間
と
た
っ
ぷ
り
受

講
で
き
て
、難
易
度
や
運
動

量
が
違
う
レ
ッ
ス
ン
の
中
か

ら
色
々
試
す
こ
と
も
で
き

ま
す
。ま
ず
は
2
回
で

2
5
0
0
円
の
お
得
な
体

験
で
試
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

適
度
な
運
動
で
心
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

無
理
な
く
続
け
て
、健
や
か
な
体
へ

5
心地よい位置でポーズを
とるなど、無理のない指導
で幅広い層の女性から支
持される。

この人に伺いました

ルーシーダットン担当
mikiさん

何歳からでも ｜始められます。｜

高槻市芥川町
2-13-33-4F
営／9時～18時　
不定休

2072-682-0522

　　　　STUDIO ROOTS∞ONE
〈スタジオルーツワン〉

高槻

● ヨガ、ピラティス、ルーシーダットン、カキラ（75分）
　1回券 2,800円　2回券 5,000円
　4回券 7,600円　8回券 12,600円
● マンツーマンレッスン（１回券） 6,000円
● メンバー登録料 無料 　
● マットレンタル料 無料

M e n u 特 典

● 好きなクラスを2つ選んで
　２回体験レッスン2,500円
※初回に2,500円お支払いください。

新規のWEB予約で

少人数制だから目が行き届き、
しっかりサポートできます。

西武

松坂屋

北口１Fセブン
イレブン

4F4F
芥川商店街

西口西口 JR高槻
駅

アルプラザ
アクトアモーレ

南口ターミナル

JR高槻駅から徒歩5分

↑予約はこちら

月替りの多彩なレッスンを一部紹介
【 ベーシックヨガ 】
精神を集中させ、緊張と弛緩の中から心身ともに
安定した状態へ。自律神経が整うので免疫力を
高める効果も期待できます。

【 ピラティス 】
体幹を安定させ、インナーマッスルの強化を重視。
身体への負担をかけることなく、鍛える事ができます。

【 ルーシーダットン 】
ヨガよりもシンプルで、ヨガの入門として始める人
も多いです。体をほぐす動きを行うことで、自然と
精神面にも良い影響が生まれると言われます。

【 背骨コンディショニング 】
背骨の歪みを整え、不調を改善する運
動プログラムです。健康レベルに合わ
せた無理のない動きでセルフケアを行
います。
①ゆるめるー独自の体操で関節や神

経をゆるめ・ほぐす。
②矯正するー背骨を正しい位置に戻す。 
③筋力向上ー「筋力トレーニング」で

骨を支える筋力を育て、根本治癒を
目指す。

※その他のクラスや詳細はHPで。
柔軟性や関節の可動域などに合わせて
丁寧に指導するのでご安心ください。

　
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
で
痩
せ

ら
れ
る
の
は
20
代
前
半

ま
で
。30
代
を
過
ぎ
て
か

ら
の
カ
ラ
ダ
の
不
調
や
む

く
み
、冷
え
、そ
し
て
肥
満

を
改
善
す
る
の
に
最
も
有

効
な
の
が「
酵
素
フ
ァ
ス

テ
ィ
ン
グ
」で
す
。昔
か
ら

あ
る
水
だ
け
の
過
酷
な

断
食
と
は
違
い
、専
用
食

と
酵
素
ド
リ
ン
ク
を
飲
み

な
が
ら
実
践
す
る
こ
と
で
、

健
康
的
に
代
謝
を
活
性

さ
せ
、善
玉
菌
を
劇
的
に

増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
た
め
カ
ラ
ダ
の
解
毒

作
用
が
高
ま
り
、肌
荒
れ

解
消
や
脂
肪
燃
焼
を
、短

期
間
で
実
現
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。2
週
間

で
平
均
3
〜
5
kg
痩
せ

る
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。

近
年
の
研
究
で
は
、幸
せ

を
感
じ
る
ホ
ル
モ
ン
セ
ロ

ト
ニ
ン
は
95
％
腸
で
作
ら

れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

「
腸
は
第
二
の
脳
」と
言
わ

れ
る
こ
と
も
人
気
の
ひ
と

つ
。腸
活
ダ
イ
エ
ッ
ト
で

ハ
ッ
ピ
ー
を
呼
び
込
ん
で

み
ま
せ
ん
か
？

「
何
を
や
っ
て
も
痩
せ
ら
れ
な
い…

」

「
肌
荒
れ
が
気
に
な
る…

」そ
の
原
因
は
酵
素
不
足
？
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腸についてのブログは「小野まさや ブログ」で検索

この人に伺いました

内面美容医学財団 理事兼事務局長
ファスティング指導の
スペシャリスト育成アカデミー校長
ビーラブドバイ茨木店　オーナー
小野まさやさん

腸のことは

｜何でもおまかせ！｜

茨木市双葉町9-13 山田ビル1F
営／平日10時半～19時
　　土・祝10時～20時
　　日曜10時～18時
月曜定休

2072-665-8079
http://www.be-loved-by.jp

　　　　BeLovedBy.〈ビーラブドバイ〉茨木 特 典

● ハイクラス酵素ドリンク定価9,400円から500円引き！
● ファスティング14日パーフェクトプログラム 
  37,380円から1,000円引き！（LINEフォロー付き）

「シティライフを見た」で

［ 酵素ファスティング ］
　14日間朝ごはんを酵素ドリンクと酵素食で過ごします。自己流ではなく、体の仕組みや栄養学の知識を得たうえ
で正しくおこなうことが大切です。すると皮膚もたるむことなく健康的で綺麗なダイエットにつながります。また、ファス
ティングで得た健康の知識は、自信や家族の健康づくりに役立つことでしょう。

毎日更新オーナーブログ

阪急茨木市駅徒歩30秒ビーラブドバイ　ブログ　で検索

阪
急
茨
木
市

至京都

みずほ銀行みずほ銀行

関西アーバン銀行

至梅田至梅田

やよい軒やよい軒

ユメダ珈琲ユメダ珈琲

①生野菜に酵素がたっぷり
火を通すと酵素はなくなりますので生野菜
を摂りましょう。すりおろすと効果が上がりま
す。生野菜を食前にたっぷり摂ることで、血
糖値の上昇を抑えるのでダイエット効果も。

②良い油と悪い油
サラダ油や人工油（トランス脂肪酸）を摂り
すぎると肥満と腸炎症の原因に。話題のオ
メガ３オイルは、脳活性、美肌、花粉症など
のアレルギー作用の抑制効果があります。

③発酵ドリンクが腸を変える
便の色が黒い。おならが臭い人は要注意で
す。花粉症や肌荒れなどアレルギー反応は、
悪い油や加工食品により、腸環境の悪化が
表面化したもの。腸に善玉菌を増やしましょう。

たった１日５時間で「腸内細菌学」と「酵素
栄養学」を医学的見地に基づき学べる資
格講座。東京や名古屋、沖縄からも受講
に来ていただいている人気セミナーです。
受講費38,000円＋財団年会費（5,000
円）くわしくは「小野まさや ブログ」まで。

「ファスティングカウンセラー
 資格取得講座」のご案内

ビーラブドバイは女性
の健康とキレイを応援
するインナービューティ
の美容サロン。　


