
★待ち遠しかった季節がやってきました。

　暖かくなって過ごしやすく色んな所に出かけた

くなりますね。

　私は、寒いと言い訳して片付けを怠っていたので

この春は整理整頓致します

　気分新たに春を楽しみたいと思います
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●毎月第２木曜日は研修会のため、13時までの営業となります。【受付】12:00まで

平　　日／ 毎週月曜日

第３日曜日

9：30～17：00

土･日･祝／9：00～17：00
カラー・パーマ／16：30まで

〒939-8072  富山市堀川町71

受付

時間
Close

料金後納
郵便

D-RスタッフD-Rスタッフのの
CARENDARCARENDAR

2022.2022. 44 お休みお休み
かなりのオススメ

NET80g／定価 1,320円（税込） SPF50+／PA++++

ミーファ フレグランスＵＶスプレー

スタイリスト

金井

～  春  ～

今年の新しい香りはキンモクセイ！
柔らかな甘い香りがやさしく包み込みます。

髪も肌もしっかり紫外線カット

村井 5月のお休み …… 11日、19日、25日

短縮営業
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C o s m e t i c s  i n f o r m a t i o n  美容美容
情報情報

カンタンレシピ気軽に気軽に
チャレンジチャレンジ記記

気

１枚
小さじ1/2
小さじ２
小さじ２
40ｇ
１本分

◆◆調理時間10分◆◆エネルギー239kcal◆◆塩分1.0g
※エネルギー・塩分は1人分です。

出典／kikkoman ホームクッキング

厚揚げ 
オリーブオイル
酒
しょうゆ
ピザ用チーズ 
青ねぎ(小口切り)

老ける？老けない？

①厚揚げは横半分に切り、さらに２～３
cm幅に切る。

②フライパンにオリーブオイルを熱して
①を転がしながら焼き、火を止めて、
酒としょうゆを絡める。

③チーズをのせて蓋をし、弱火でチーズ
が溶けるまで熱し、器に盛りつけて青
ねぎをちらす。

材料（2人分）

厚揚げの
さっと焼き
厚揚げの
さっと焼き
厚揚げの
さっと焼き

チーズをのせて
こんがりと

チーズをのせて
こんがりと

なにげない日常生活にも、生活習慣で老けやすい人、
老けにくい人に分かれます。

納豆、漬物、きのこ、

根菜、海藻など

………………

……

………………………

……………

………

…

あなたの生活は大丈夫ですか？

お刺身より焼き魚派？

朝食は食べる？食べない？

運動は食後？食前？

朝起きて、最初に何をする？

寝る前の過ごし方は？

枕は高め？低め？

一日コーヒーを何杯飲む？

腸活腸活のメリットのメリット

腸は「第二の脳」とも言われ

前向きな気持ちを作り出す、

幸せホルモン『セロトニン』は

約90％が腸内で分泌されています。

腸内環境を整えることは

ストレスと病気に負けない強い体を作る第一条件です。

腸活に
おすすめの食べ物

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

高温調理したものを食べがち　

朝起きてすぐご飯　

寝る前のスマホ

高めの枕

コーヒーを飲まない

糖化させる

口の中の雑菌が体内に入る

睡眠の妨げになる

首にシワができる

ポリフェノール摂取が少ない

老けやすい人

朝ご飯をしっかり食べる

朝起きてすぐに歯を磨く

就寝1時間前はスマホを見ない

低めの枕

コーヒーを２～３杯飲む

老けにくい人
より老けにくい身体に
するには、腸内環境を

整えることが良いです　
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