
（
　  

）

か
さ
が
肉
厚
で
張
り
と
艶
が
あ
り
、軸
が
し
っ
か

り
し
て
太
さ
が
均
一
な
も
の
が
良
質
で
す
。淡
白

で
上
品
な
味
を
持
ち
、香
り
も
穏
や
か
な
の
で
、

ど
ん
な
料
理
に
も
合
う
優
れ
も
の
。い
ろ
い
ろ
な

調
理
法
で
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

平
茸
は
、ヒ
ラ
タ
ケ
科
ヒ
ラ
タ
ケ
属
の
き
の
こ
で
、

名
前
の
と
お
り
平
べ
っ
た
い
か
さ
が
特
徴
で
す
。

現
在
流
通
し
て
い
る
平
茸
の
ほ
と
ん
ど
は
菌
床
栽

培
な
の
で
旬
を
感
じ
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

天
然
の
も
の
は
晩
秋
か
ら
冬
の
寒
い
時
期
に
広
葉

樹
の
切
り
株
な
ど
に
群
生
し
ま
す
。そ
の
た
め

「
寒
茸
」と
も
呼
ば
れ
、あ
わ
び
に
も
た
と
え
ら
れ

る
風
味
を
持
つ
と
い
わ
れ
ま
す
。欧
米
で
は
形
が

牡
蠣
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら「
オ
イ
ス
タ
ー
マ
ッ

シ
ュ
ル
ー
ム
」の
名
で
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
面
で
の
特
徴
は
、多
糖
類
の
食
物
繊
維
の
一

種
で
あ
る
β
ー
グ
ル
カ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ

と
。β
ー
グ
ル
カ
ン
は
、免
疫
力
を
向
上
さ
せ
て
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
を
つ
け
、が
ん
や

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
る

成
分
で
す
。ま
た
、エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
・
B2
、ナ
イ
ア
シ
ン
、パ
ン
ト
テ

ン
酸
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
が
特
に
豊
富
で
、鉄
や

亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
含
み
ま
す
。

低
カ
ロ
リ
ー
な
き
の
こ
で
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
を
た
っ
ぷ
り
摂
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

淡
白
な
が
ら
旨
み
が
ギ
ュ
ッ
と
詰
ま
っ
た
魚
で
す
。

鱗
が
な
い
の
で
調
理
し
や
す
く
、身
離
れ
が
よ
い

た
め
食
べ
や
す
い
の
が
特
徴
。鍋
料
理
を
は
じ
め
、

煮
物
・
焼
物
・
揚
物
・
干
物
な
ど
様
々
な
調
理
に

向
い
て
い
ま
す
。骨
は
や
わ
ら
か
い
の
で
、じ
っ
く

り
揚
げ
れ
ば
骨
ご
と
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

皮
を
調
理
に
直
接
使
い
た
い
場
合
に
輸
入
レ
モ

ン
の
ワ
ッ
ク
ス
な
ど
付
着
物
が
気
に
な
っ
た
ら
、

適
量
の
塩
で
全
体
を
揉
む
よ
う
に
こ
す
っ
て
水

洗
い
し
ま
し
ょ
う
。浸
透
圧
で
汚
れ
が
落
ち
、色

と
香
り
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

レ
モ
ン
は
ヒ
マ
ラ
ヤ
西
部
を
原
産
地
と
し
、日
本

に
は
明
治
時
代
に
伝
わ
り
ま
し
た
。国
内
で
は
広

島
、愛
媛
、和
歌
山
な
ど
で
の
生
産
が
盛
ん
で
す
。

自
給
率
は
1
〜
2
割
ほ
ど
で
、流
通
の
主
流
は
外

国
産
の
も
の
で
す
が
、国
内
生
産
量
は
増
加
傾
向

に
あ
り
ま
す
。

食
品
の
ビ
タ
ミ
ン
C
の
量
を
示
す
際
、「
レ
モ
ン

何
個
分
」と
表
現
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
に
、

ビ
タ
ミ
ン
C
の
含
有
量
は
柑
橘
類
の
中
で
も
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
。強
い
抗
酸
化
作
用
で
免
疫
力
を
高
め

て
風
邪
な
ど
の
感
染
症
を
防
ぐ
ほ
か
、血
管
を
丈

夫
に
し
て
動
脈
硬
化
や
高
血
圧
な
ど
を
予
防
し

ま
す
。他
に
も
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を
活
発
に
し

て
肌
を
美
し
く
整
え
る
効
果
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

爽
や
か
な
酸
味
は
ク
エ
ン
酸
に
よ
る
も
の
で
、疲

労
回
復
を
促
し
、食
欲
増
進
に
も
有
効
で
す
。ま

た
、皮
に
多
く
含
ま
れ
る
香
り
成
分
の
リ
モ
ネ
ン

は
、ス
ト
レ
ス
を
緩
和
す
る
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効

果
が
あ
る
と
さ
れ
、香
料
や
ア
ロ
マ
な
ど
に
広
く

利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

はたはた

れもん

旬

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

主な栄養素 （100g中）（生を表記）

脂質・ … 5.7  g
たんぱく質・ … 14.1  g
エネルギー・ …113 kcal

カリウム・ … 250 mg

セレン・ … 37 μg
亜鉛・ … 0.6 mg

ビタミンE・ … 2.2 mg
ビタミンD・ … 2.0 μgビタミンD・ … 0.3 μg
ビタミンＢ12・ … 1.7 μg

ナイアシン・ … 3.0 mg

ビタミンＢ2・ … 0.14 mg

主な栄養素

マグネシウム・ … 15 mg
カリウム・ … 340 mg

鉄・ … 0.7 mg
亜鉛・ … 1.0 mg

エネルギー・ … 20 kcal

睦月   如月 編＆
1月 2月

材
料
︵
2
〜
3
人
分
︶

作
り
方

ハ
タ
ハ
タ
は
適
量
の
塩（
分

量
外
）で
揉
み
、ヌ
メ
リ
を

水
で
洗
い
流
す
。

平
茸
は
揚
げ
や
す
い
大
き

さ
に
裂
く
。春
菊
は
根
元
の

硬
い
部
分
を
切
り
落
と
し

小
分
け
に
す
る
。

衣
を
作
る
。溶
い
た
卵
に
冷

水
を
加
え
て
よ
く
混
ぜ
る
。

さ
ら
に
薄
力
粉
を
加
え
、菜

箸
で
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
る
。

皿
に
盛
り
付
け
、串
切
り
に

し
た
レ
モ
ン
と
塩
を
添
え
る
。

の旬 卓食
しゅん

しょく

たく

主な働き

主な働き

主な働き

主な栄養素

脂質・ … 0.2  g
エネルギー・ … 26 kcal

炭水化物・ … 8.6  g

カルシウム・ … 7 mg
カリウム・ … 100 mg

ハ
タ
ハ
タ
…

平
茸

…
4
〜
6
尾
位

1
パ
ッ
ク

〜
1
個（
　  

　
）

…
か
ぜ
予
防

…
肥
満
予
防

低
カ
ロ
リ
ー

レ
モ
ン

…

〜

睦
月
＆

如
月
編
〜

食
材
一
覧

　
魚
介
・
海
藻

　
芋
・
茸

　
果
実

蟹槍
烏
賊
（
や
り
い
か
）

針
魚
（
さ
よ
り
）

甘
鯛

鰰
（
は
た
は
た
）

鱈
（
た
ら
）

鰤
（
ぶ
り
）

帆
立
貝

牡
蠣
（
か
き
）

注目！

注目！ 注目！

　
野
菜
・
果
実

蕪
（
か
ぶ
）

小
松
菜

大
根

芽
キ
ャ
ベ
ツ

白
菜

蓮
根
（
れ
ん
こ
ん
）

水
菜

牛
蒡
（
ご
ぼ
う
）

里
芋

山
芋

菊
芋

平
茸

檸
檬
（
れ
も
ん
）

柚
子
（
ゆ
ず
）

り
ん
ご

ひらたけ

茸平

檬檸

鰰
たんぱく質・ … 3.3  g

ビタミンＢ1・ … 0.40 mg

ハ
タ
ハ
タ
は
、体
長
約
20
㎝
ほ
ど
の
小
さ
な
魚
で
、

主
に
秋
田
県
や
北
海
道
周
辺
、ま
た
兵
庫
県
や
鳥

取
県
周
辺
で
漁
獲
さ
れ
て
い
ま
す
。特
に
秋
田
で

は
県
魚
と
さ
れ
る
ほ
ど
親
し
ま
れ
て
お
り
、「
し
ょ
っ

つ
る
鍋
」な
ど
郷
土
料
理
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。普

段
は
水
深
2
0
0
〜
4
0
0
m
程
の
大
陸
棚
砂
泥
地

に
生
息
し
、冬
に
な
る
と
産
卵
の
た
め
浅
場
に
移

動
し
ま
す
。お
腹
に
入
っ
て
い
る
卵
は「
ぶ
り
こ
」

と
呼
ば
れ
、ね
っ
と
り
し
た
食
感
と
濃
厚
な
旨
み

が
冬
の
風
物
詩
と
し
て
珍
重
さ
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
面
で
は
、低
カ
ロ
リ
ー
で
良
質
な
た
ん
ぱ
く

質
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん
で
い
ま
す
。

皮
膚
や
粘
膜
の
機
能
維
持
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
B2

や
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
E
、赤
血
球
を

つ
く
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
B12
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
類
も
豊
富
で
す
。ま
た
、不
飽
和
脂
肪

酸
で
あ
る
E
P
A
や
D
H
A
の
含
有
量
が
多
く
、

血
中
の
中
性
脂
肪
の
抑
制
や
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

脳
機
能
の
活
性
化

…
認
知
症
予
防

抗
酸
化
作
用

…
老
化
防
止

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低
下
…
高
脂
血
症
予
防

免
疫
力
の
活
性
化
…
ア
レ
ル
ギ
ー
予
防

ハ
タ
ハ
タ
と
平
茸
と
春
菊
の
天
ぷ
ら

お
品
書
き

春
菊

卵冷
水

薄
力
粉

揚
げ
油

塩

…
2
〜
3
本

…
　 

個

…
1
カ
ッ
プ

…
1
カ
ッ
プ

…
適
量

…
適
量

ビタミンＢ2・ … 0.40 mg

ナイアシン・ … 10.7 mg
食物繊維・ … 2.6    g

（100g中）（果汁を表記）

（100g中）

約
　
g
100

200
（
　  

　
）

約
　
g
110

ビタミンE・ … 0.1 mg

ビタミンC・ … 50 mg
葉酸・ … 19 μg

う
ろ
こ

頭
を
落
と
し
、背
開
き
に
し

て
内
臓
を
と
る
。背
骨
に
沿

っ
て
包
丁
の
刃
を
入
れ
骨

を
外
し
た
ら
、キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
な
ど
で
水
気
を
拭
き

取
っ
て
お
く
。

※
粉
を
入
れ
た
ら
混
ぜ
す
ぎ

　
な
い
こ
と
。粉
が
多
少
残
っ

　
て
い
て
も
O
K
。

…
動
脈
硬
化
症
予
防

血
管
を
強
く
す
る

揚
げ
油
を
熱
す
る
。箸
で
油

の
中
に
衣
を
落
と
し
、途
中

ま
で
沈
ん
で
す
ぐ
に
浮
き
上

が
っ
て
く
る
程
度
が
適
温

（
　
〜
　
℃
位
）。

※EPA…エイコサペンタエン酸、 DHA…ドコサヘキサエン酸

※

…
疲
労
回
復

乳
酸
の
分
解

免
疫
力
の
強
化

腸
内
環
境
を
整
え
る
…
便
秘
の
予
防
・
改
善

か
ん
た
け

か
　
き

／21
／21

㎖

170

180

ハ
タ
ハ
タ
、平
茸
、春
菊
に
衣

を
つ
け
て
揚
げ
て
い
く
。衣

が
カ
リ
ッ
と
し
て
、天
ぷ
ら
か

ら
出
る
泡
が
小
さ
く
な
っ
た

ら
で
き
あ
が
り
。揚
が
っ
た

ら
網
に
乗
せ
、油
を
切
る
。
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体幹を鍛え、全身をシェイプアップしよう

ヴァシツァ・アーサナ

賢者のポーズ
Vasisthasana

健康なからだづくりのために今日から始めよう！

◆ヨガマット
ない場合は厚手のバスタオルなどで代用
できますが、転倒など十分ご注意ください。

◆運動のできる服装
からだを締め付けず、動きやすいものを用
意しましょう。

事前に用意するもの

2

1

3

全身の引き締め　体幹強化
集中力を高める　冷えの緩和
骨盤の歪み改善  など

POINT
手首や肘、肩、腰に問題がある人は、
無理に行わないでください。

脚を揃えて横座りになる。
両手は床につけて肘を伸
ばし、上体は起こす。

右手を腰に当て、右脚は左脚
をまたいで前に置く。ここで
ひと息吐く。

4
息を吐きながら右脚を左脚に
のせて揃え、体を一直線にす
る。息を吸いながら右手を上に
向かって伸ばし、全身でバラン
スをとる。この状態で3呼吸。
反対側も同様に行なう。

全ての姿勢を下側の腕の肘を
ついて行なうと、腹筋を使う
感覚や体を真っ直ぐに保つ感
覚がつかめ、バランスがとり
やすくなります。
慣れたら、肘を伸ばして挑戦
してみてください。

息を吸いながら右脚に体重を
かけ、体を天井に向かって引
き上げる。

膝は軽く曲げる

顔・胸は正面に向ける

左手は腰の真横に
30cmくらい離して置く

右手は骨盤の前に置く

左脚のすねの前につく

右脚は立てる

つま先は立てる

◆無理をせず、自分のペースで行いましょう

◆動作は勢いをつけず、ゆっくりと行いましょう

◆呼吸と動作を合わせて行いましょう

◆ヨガの前後２時間は食事を控えましょう

◆ヨガの前後30分は入浴を避けましょう

ヨーガを行う際の注意

「ヴァシツァ」は、インドで最も重要な聖典の一つとされる抒情詩『マハーバーラタ』に登

場する七賢者の一人。これは偉大な賢人ヴァシツァに捧げられたポーズとされています。

　　　　
片腕と片足で体を支える代表的なポーズです。腕力だけでなく、腹筋や背筋、下半身と

いった全身の力を使うことで、二の腕、肩まわり、ウエスト、太ももなどをバランスよく

引き締める効果が期待できます。また、体の中心軸が真っ直ぐになるよう意識するた

め、体幹の強化にもつながります。

効果

第　 回23

EASY
これもOK!

3637

右足の裏に体重をのせて踏み込むように

右手と腰を
押し合うようにする

右脚の太ももを引き締めな
がら、左脚の内側のラインを
強く伸ばすように意識する

目線は上に

手首に負担をかけないよう
手のひら全体で床をつかむイメージで

両足の親指の
付け根を押し出す

両ももの内側を
締めるように

体が前に倒れない
ようにする

肘をつくとバランスが
とりやすい
肘をつくとバランスが
とりやすい


