
こんにちは、ＹＨ化粧品の寺島です。

新緑がキラキラと輝く爽やかな季節になりましたね。
ところが、気候とはウラハラに体がだるく感じたり、気分
がスッキリしなかったりで「五月病？」なんて思われる方
もいらっしゃるのではないでしょうか。
気温や環境などの変化の多いこの季節は、自律神経の乱れ
から体の不調を感じやすい時期でもあります。

1日を元気に過ごすために少し早起きして体を動かしてみ
ませんか。
朝活にピッタリの簡単なヨガのポーズをご紹介いたします。

△ダウンドッグ（下向きの犬のポーズ）△
手のひらと、足の裏をマットにぴったりとつけて腰を高く
持ち上げる簡単な目覚めのポーズです。
1. 四つんばいになり、手と脚を肩幅に開きます。
2. 息を吐きながら脚を伸ばし、腰を上げます。
3. 足だけ後ろにステップバックして、おしりを頂点に体

で三角形をつくります。
4. 呼吸に気をつけながら 10キープ。
1～4ゆっくりと3セット行う。

膝が曲がっても構いませんので、
背筋を伸ばすことを意識して下
さい。
血液循環を良くし、自律神経に
も働きかけますので、目覚めに
倦怠感や疲労感のある方は是非
お試しになってみてください。

ワイエイチ通信 5月号
お客様と、わたし達の ～2017～

☆今月の開運☆ ◎スタッフの声◎
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幸運を呼ぶ12の習慣
「寝る前の瞑想」を習慣にする
寝る前に瞑想を行ない悩みや心配事をリセットする。
そこで大切なのが「身体の疲れを感じたときにはま
ず心を癒す」ということです。
心を癒すために必要なのは、ゆとりです。1日の中で
少しでも自分が自由になれる時間をもち、ストレス
で固くなった心を解きほぐしましょう。

ぜひ習慣にしたいのが、寝る前の瞑想です。目を閉
じ、心を無にして何も考えない状態を作ることです。
あれこれ思い煩うことが多いと、心は確実に疲れま
す。こうした悩みや考え事を、瞑想によって一旦手
放すのです。

○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。
5月18日（木）

○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。
5月21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。
5月19日（金）31日（水）

○今月のラッキーカラー
黄色と白

公
式
ア
カ
ウ
ン
ト

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
＠

始
め
ま
し
た

1
：
1
ト
ー
ク
で
パ
ー
ソ
ナ
ル

な
ア
ド
バ
イ
ス
が
可
能
に
な
り

ま
し
た
。

ご
自
宅
に
い
な
が
ら
、
経
験

豊
富
な
Ｙ
Ｈ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
が

あ
な
た
の
お
肌
の
お
悩
み
を
解

決
い
た
し
ま
す
。

こ
ん
な
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が
起

こ
っ
た
の
で
す
が
、
ど
う
対
処

し
た
ら
よ
い
の
？
や
、
ご
使
用

方
法
に
つ
い
て
の
ご
質
問
な
ど
、

さ
さ
い
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

折
り
返
し
お
返
事
を
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

お
写
真
を
送
信
い
た
だ
け
れ

ば
、
よ
り
詳
細
な
ア
ド
バ
イ
ス

が
可
能
で
す
。

現
在
お
友
だ
ち
登
録
を
し
て

い
た
だ
い
た
方
に
抽
選
で
、

「
Ｙ
Ｈ
ル
ー
セ
ン
ト
パ
ウ

ダ
ー
」
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
中
。

そ
の
場
で
結
果
が
分
か
る
楽
し

い
く
じ
引
き
で
す
。

お
得
な
情
報
も
配
信
予
定
で
す
。

ぜ
ひ
ご
登
録
お
願
い
い
た
し
ま

す
。★

ご
登
録
方
法
★

Ｉ
Ｄ
検
索
「
＠s

uh
ad
ab
i

」
で

検
索
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド



Ｙ Ｈ 化 粧 品 の 自 然 流 生 活

～ＹＨ化粧品 株式会社やまひら ～

公式サイト：http://www.yamahira.co.jp/
アトピーニキビ肌 お悩みアドバイスBOOK：http://ameblo.jp/atopy-jyoho/
〒 2 2 5 - 0 0 1 5  横浜市青葉区荏田北 3 - 1 - 4  3 F
T E L 0 4 5 - 9 1 0 - 5 4 4 7 F A X 0 4 5 - 9 1 0 - 5 4 7 8

ワイエイチ通信バックナンバーをご覧いただけます。
http://www.yamahira.co.jp/newsletter/index.html

自然が、長い冬のまどろみから目覚める季節。
ヨモギ、タンポポ、スギナ、ノビル、オオバコ、ノゲシ、ヨナメ、タラの芽、ハコベと次々と野草が顔を出
してきています。

これらの薬草や野草は私たちの体の汚れた血を浄化し、体を丈夫にしてくれる力を持っています。
冬の間に体の中に溜まった毒素や、足りなくなった成分をいきおいよく芽吹く野草が補給し、体の大掃除を
してやがてくる暑い夏に備えてくれます。自然からのやさしい愛にあふれた贈り物です。
有難くいただきたいですね。

○野草を煎じる
金物を使うと化学変化を起こし、成分が変わったりします。土瓶や土鍋がベスト。ない時はホーロー引きの
やかんで煎じましょう。煎じる量の目安は。2/3くらいになるまで、30分くらいかけてじっくり煮詰めてくだ
さい。蓋をあけて煮ると、揮発性の成分が出てしまうので、蓋を少しずらして煮出すようにするのがポイン
トです。

○調理する
野草は、殆どが全草を摂取します。野草の命を丸ごといただくことになるのですから、体の一部に効くとい
うことでなく、私たちの体の全身に効くということです。一種類の野草でなく、時々別の野草も混ぜて使う
と、別の成分が入ってより体に有効に働きます。同じ野草ばかりでは、体が馴れて効かなくなることもあり
ます。
野草にはアクの強いものが多いので、アク抜きは塩で。あまりアク抜きをすると、ビタミン、酵素などの成
分が失われます。

○保存する
採取してから一日ぐらいは、陽に当てて干し、それからは風通しのよいところにぶら下げて陰干しします。
よく乾燥したら紙袋に入れて密封して、タンスの上などの高いところに置くと湿気を呼ばずに保存できます。

※季節に自生している野草を摘んで乾燥しておくと、薬湯になったり、薬草茶に使えます。

薬草、野草を摘みに出かけませんか？

乾燥させた野草 よもぎ素麺（酢醤油を添えて） 椿ジャム セイヨウカラシナのワインゼリー


