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木、土曜日が５週ありますので、 

２９日（木）３１日（土）がお休みです。 

今月のバランス塾、スーリヤは１０日（土）名古屋会

場は２５日（日）です。 

瞑想に興味のある方、いかがですか☆ 

本来の自分である為に大切なセルフケアをお伝え

する「セルフケア講座」３月３１日（土）４月１日（日） 

詳細は http://www.koko-kara.jp/ 

３月のテーマは、無邪気に楽しむ 

別れの月・・・３月。出逢いは別れとセットとは言え、

なんとなく切ない気持になる３月ですね。新学期を

目前に控え何かと慌ただしい日が続きそうです。目

の前のやらなきゃならないことばかりに意識が行っ

てしまい、心ここにあらずという感じになりやすいか

も。今ココ、今していることを、いかに楽しむかとい

うことを意識して過ごしてみましょう。やらなければ

ならないことなんて、基本的に無いのです。全て

は、したいからしているだけのこと☆ 

【菜の花と人参のおしたし】 

用意するもの 

・菜の花  ・人参  ・すりごま 

春、陽気があがってくると、肝に気が上がりやすくなり

ます。自律神経のバランスが崩れ易くく精神的に不安

定になりやすくなります。菜の花は肝の機能を高める

働きがあるので、目の充血やめまい、のぼせ、イライ

ラなど心と体の不調を助けてくれます。人参は、ビタミ

ンＡを多く含み、目の充血、粘膜保護に一役かってく

れるでしょう。 

菜の花は、茹でて適当な長さに切ります。人参は、薄

く短冊切りにして茹でます。茹でた菜の花と人参とす

りごまを合わせ、お好みで味付けをします。 

まだ、初めて間もないのですが、なんだか、身体の調子

が良い気がします。お休みしてしまうと、膝・腰の痛みが

再発してしまうようです。休まず続けます☆  ２０歳 Ａ 

 

 

 

 

身の回りにいくつのお気に入りがありますか？何人

のお気に入りの人がいますか？今日、どんな楽しい

ことをしましたか？今日、どれだけ自分を喜ばすこと

をしましたか？まずは、しっかりと自分を楽しませ、

喜ばせてみましょう。満たされて初めて人の為に何

かしたくなります。まずは自分のゴキゲンを自分で☆ 
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スーリヤ体験チケット 

持参の方、ヨガ・ピラティス ５００円で 

体験して頂けます。 

お友達にお渡しください☆ 

両足の裏を合わ

せます。両膝を

無理なく、軽くパタ

パタと上下に揺

らして、股関節を

緩めます。坐骨

を立てて、お腹を

前に突き出すつ

もりで、前に倒し

ます。 

合踵のポーズ 

骨盤を緩めることで、いろいろな丌調を和らげます 


