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だんだんと秋らしい涼しい風になってきましたが、夏の疲れが出て体調

を崩されている方はいませんか？自然界のエネルギーも外向きのエネルギ

ーから内向きのエネルギーへ流れが変わり始めました。夏の野菜や冷たい

飲み物など体を冷やすものを食べすぎていると、この時期にドッと体に出

てきます。冷えない食べ物に切り替えていくことが大切です。 

秋の乾燥や寒さのため風邪を引きやすくなり、肌が荒れたりしやすくな

ります。 

 

子どもがすくすくと育ってくれる 

姿を見るのはうれしいものですね      

日本の伝統食は心も体も安定させるパワーがあるんです。 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 
 

マクロビでは、心と体に負荷をかける「ストレスフード」と呼んでいるものがあり

ます。そのストレスフードのなかに乳製品があります。乳製品は、昔から乾燥地域

で食べられていたものです。湿度の高い日本では、気候も正反対。カラダの中で

分解するのは少し負担がかかっています。さらに乳脂肪が原因で腸の働きが滞

って、カラダがだるくなり、倦怠感、さらに体力・精神力の活力にも影響していき

ます。カラダが小さい子どもたちは大人より影響は大きいので、食べ過ぎになら

ないようにしてください        

 

「食事が変われば体質がかわる。」 

「体質が変われば性格が変わる」 

「性格が変われば人生が変わる」 

食べ物と心って関係があるんです♪ 



毎月土曜日子育てクッキングしています。カラダがリセットできる、料理を楽しく

みんなで作って、子育て中のエピソードなどお話したり、情報交換したり、してい

ます。クッキング教室の様子をご紹介したいと思います。 

9月 3日 ベジ餃子作りをしました      

 

  
 

 
 

 

 

 

 

次回のクッキング教室 
１０月７日 みそ作り  

 椛島味噌さんの味噌キットの自家製味噌 

 
１１月 季節のお野菜でお漬物作り 
      
 

お肉が入ってな

くても作れて、

満足感がありま

す♪ 

皮も小麦粉、米

粉色々お試し、

触感も全然違う

けどおいしいこ

とを発見！ 


