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☆ 今 月 の 開 運 ☆ ◎ ス タ ッ フ の 声 ◎

食
欲
の
秋
。
実
り
の
十
月
。

日
焼
け
し
た
肌
も
落
ち
着
い
て
き
た

頃
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

2
、
3
か
月
前
か
ら
、
ヤ
フ
ー
知

恵
袋
で
、
ア
ト
ピ
ー
や
ニ
キ
ビ
な
ど

の
肌
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
の
質
問
に
回
答
さ
せ
て

貰
っ
て
い
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
や
ニ
キ
ビ
の
質
問
は
、

勿
論
多
い
の
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
、

毛
穴
の
黒
ず
み
と
開
き
が
、
群
を
抜

い
て
い
ま
す
。
有
名
な
皮
膚
科
で
受

診
し
た
い
、
毛
穴
専
門
の
所
で
施
術

を
受
け
た
い
、
と
皆
さ
ん
の
悩
み
は

深
刻
で
す
。

結
果
に
は
、
必
ず
原
因
が
あ
る
の

で
、
専
門
医
に
行
く
前
に
、
原
因
を

突
き
止
め
て
、
そ
れ
で
も
解
決
さ
れ

な
け
れ
ば
、
専
門
医
に
頼
る
の
も
ア

リ
か
な
、
と
思
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。

先
ず
、
毛
穴
で
悩
ん
で
い
る
人
の

共
通
点
は
、
石
鹸
洗
顔
し
な
い
で
ク

レ
ン
ジ
ン
グ
剤
だ
け
で
済
ま
さ
れ
て

い
た
結
果
な
ん
で
す
ね
。
ク
レ
ン
ジ

ン
グ
剤
は
、
弱
酸
性
で
す
の
で
、
毛

穴
が
開
か
な
い
の
で
、
皮
脂
や
タ
ン

パ
ク
質
の
70
％
の
汚
れ
が
肌
に
残
っ

て
、
そ
れ
が
酸
化
し
て
黒
ず
み
や
、

毛
穴
の
開
き
に
な
っ
て
い
ま
す
。

汚
れ
は
、
ア
ル
カ
リ
領
域
で
の
み

落
ち
ま
す
。
固
形
の
洗
顔
石
鹸
は
、

弱
ア
ル
カ
リ
で
す
。
毛
穴
の
開
き
や

黒
ず
み
を
防
ぐ
に
は
、
日
頃
か
ら
ク

レ
ン
ジ
ン
グ
剤
洗
顔
で
は
な
く
、
固

形
の
洗
顔
石
鹸
で
、
ご
自
分
の
手
で

丁
寧
に
泡
だ
て
た
ぬ
く
も
り
の
あ
る

キ
メ
細
か
な
だ
弾
力
の
あ
る
泡
で
洗

う
習
慣
を
つ
け
た
い
で
す
ね
。

キ
メ
細
か
な
弾
力
の
泡
は
汚
れ
を

吸
着
す
る
力
に
最
も
優
れ
て
い
ま
す
。

幸運を呼ぶ12の習慣
・3つの習慣を実行！
1.社会問題、2.人の心、3.事前準備の3つが重要な
キーワード
瞑想と祈りを絶やさず本質に基づいた仕事を行う。

◆人間的な成長が、ビジネスにも良い影響を与える
仕事とは収入を得るためのもの・・・。そう割り
切って日々働いているかもしれません。
目先の利益にとらわれている限り、仕事運は何時ま
でも向上しないということを肝に銘じること。
1.視野が狭い為に、新しいアイディアが生まれない
2.キャリアを積んでいても、人間的に未熟な為、有
力な人々の協力を得ることができない

○招運財宝日
財運増大の吉日、この日に貯金や取引きをする。
10月27日（金）

○健康長寿日
この日にシーツやパジャマを取り替えるのがおススメです。
10月22日（日）

○一粒万倍日
新しいことを始めるのに良い日とされています。
10月6日（金）17日（火）29日（日）

○ 10月のラッキーカラー
ブラウン

病
気
を
治
す
の
は
、

自
分
自
身
！

体
に
少
し
で
も
異
変
が
あ
る
と
、

す
ぐ
に
病
院
に
か
け
つ
け
る
人
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
う
の
で
す
。

大
事
を
と
る
こ
と
は
、
と
て
も

大
切
な
こ
と
で
す
。

で
す
が
、
薬
や
検
査
な
ど
の
医
療

行
為
は
、
必
ず
副
作
用
が
あ
る
こ

と
を
理
解
す
る
こ
と
も
大
事
だ
と

思
い
ま
せ
ん
か
？

私
た
ち
は
自
然
界
の
一
部
。
で

す
の
で
、
私
た
ち
の
体
に
は
、
健

康
で
生
き
て
い
く
上
で
の
機
能
が
、

き
ち
ん
と
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
少

し
無
理
を
し
て
も
元
へ
戻
ろ
う
と

す
る
力
が
働
き
ま
す
。

そ
こ
に
、
薬
や
検
査
を
必
要
以

上
に
す
る
と
、
自
己
治
癒
力
が
低

下
し
て
、
体
に
備
わ
っ
て
い
る
機

能
が
上
手
く
働
か
な
く
な
っ
て
き

ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
が
薬
な
ど
で
治
ら
ず

に
苦
し
み
、
国
の
補
償
を
望
ん
で

い
る
人
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

自
然
か
ら
離
れ
た
生
活
に
な
れ
ば
、

な
る
ほ
ど
、
ア
ト
ピ
ー
も
難
治
化

し
ま
す
。

私
た
ち
の
体
に
は
、
ス
テ
ロ
イ

ド
も
分
泌
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

そ
れ
を
理
解
で
き
ず
に
、
人
工
的

な
物
で
手
当
て
を
し
て
い
る
と
、

本
物
が
分
泌
で
き
な
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

YHスタッフ、堀家です。

秋になり、空気が乾燥してきました。
カラッとした空気は気持ちがいいですね。
そして、秋といえば、中秋の名月。
今年は10月4日（水）だそうです。
ちなみに満月は、2日後の10月6日。

月を眺めるのが好きな私は、この時期は特に、
月の満ち欠けを楽しんでいます。
満月が近くなってくると、家の灯りを消して、
天窓から差し込む月明りを楽しむこともあります。
結構明るくて、街灯の少ないところでは、
月明りを頼りに夜道を歩く…というのが、
とてもよくわかります。
また、星を眺めるのも好きな私。
これから冬に向けて、どんどんと空気が澄んでくるの
で、夜空を眺めるのが、より一層楽しくなります。

みなさんも1日の終わりに、
夜空を見上げてみませんか？

堀家



Ｙ Ｈ 化 粧 品 の 自 然 流 生 活
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体の免疫機能の70％を担っているのが腸といわれています。
そして、腸内環境を整えるために、味噌や納豆など発酵食品を摂ると乳酸菌が増える…ということを意識し
て、発酵食品を摂る人も多いと思うのです。

でも、もし、口から摂取した乳酸菌が 人間の大腸に定着すると、どうなるのでしょう？
ブルガリアヨーグルトを食べた後には、ブルガリア菌ばかりになり…と、
飲んだり食べたりするものによって、腸内細菌叢は、コロコロと入れ替わってしまう事になります。
このような事にならない為に、体外の菌は、簡単には大腸に定着できないような仕組みになっているようで
す。

今ある腸内環境を整えるためには、腸内細菌の餌となる食物繊維がオススメです。
私たちの腸は、発酵工場です。ご存じでしたでしょうか？
発酵とは、微生物の分解活動です。

善玉菌による分解活動を【発酵】
悪玉菌による分解活動を【腐敗】

３大栄養素（蛋白質・糖質・脂質）は、私たちの体内に、それぞれ分解する酵素を持っています。
ところが、非栄養素である繊維質を分解する消化酵素を人間は持っていません。
繊維質は、消化吸収されないまま、大腸に届くのです。

そして、大腸に届いた後、大腸内に生息する約100兆個の腸内細菌により分解されて、
３大栄養素以外の栄養素（核酸・酪酸・乳酸・酢酸・セロトニン・各種ホルモン・ビタミンB群など）が、
産生されます。このとき行われる「発酵」により、からだもあたたまるのです。

このようなことを理解すると、免疫機能の70％担う腸には、多くの発酵食品を摂るよりも、食物繊維が豊富
な食品を摂ったほうが、より腸内細菌を整えるのに優れているということですね。

◆◆◆押し麦と豚ひき肉にらスープ◆◆◆
押し麦は、白米の20倍、玄米の3倍の食物繊維が含まれています。

腸内環境を整える食物繊維

押し麦 50ｇ
豚ひき肉 120ｇ
ニラ1/2束
かたくり粉 大匙1
酒・醤油 各大匙2
ごま油 小匙１
鷹の爪 １本
塩・胡椒 ごま油 小匙１

1、ひき肉は、塩・胡椒し、

かたくり粉をまぶす。
2、鍋に4カップの水を入れて、
押し麦を入れて15分ゆでる。
赤唐辛子、ひき肉、酒を入れて、
火が通ったらざく切りにしたニラ
を入れて、醤油、塩、胡椒、ごま
油で味を調える。

◆材料◆ ◆作り方◆


