
 
 

 

 「モーニングノート」は、朝、思いついたことや考えて

いることなどをノートに書く習慣です。「株式会社朝 6

時」代表の池田千恵さんは、夜型から朝型に切り替えた

ことで人生がうまく進むようになった人。モーニング

ノートは一歩踏み出せずにいること、こうなるといいな

と思うことを書くのがおすすめと、池田さんは言いま

す。朝、それらをノートに書くことで１日の行動が少し

変わるのだとか。そして、少しずつでも積み重ねること

で、大きな変化となって現れます。 

 池田さんがすすめるのは「朝のひと言日記」。「今日は

こんなことができたらいいな」と思うことをひと言書く

だけです。たとえば、「気になっていた棚の掃除ができ

た」「いつもは車で行く郵便局まで歩けた」など。ポイン

トはネガティブな内容は避けて、「うれしい」「楽しい」

「心地いい」など、気持ちが高まる内容にすること。ポ

ジティブな面に意識を向けられ、幸せが引き寄せられる

のだそうです。 

 一方、まいちんさんは、ノート術を発信しているイン

スタグラマー。毎朝５時に起きて、モーニングノートを

書いています。日記は夜つけるイメージがありますが、

夜は反省文のようになりがち。一方、一日のはじまりで

ある朝は前向きになりやすく、書くことで気持ちも整理

できます。まいちんさんがすすめるモーニングノート

は、「ジャーナリングノート」。「ジャーナリング」は頭に

浮かんだことを書き出すことで、心の中にあるものを吐

き出します。内容はポジティブなことでもネガティブな

ことでもＯＫ。３分くらいと時間を決めて書き出してみ

ましょう。愚痴のような内容でも、なぜ不満に思うのか

を考えながら書いていくと、気持ちが落ち着いたり、解

決法が見つかったりすることも。続けていくことで、自

分の本音に気づくことができ、漠然とした不安やストレ

スをとり除くことにつながります。 



身近にある手ぬぐいとボールを使って、体のいろんな凝

りをほぐしましょう！ 

 鍼師と灸師、あん摩マッサージ指圧師の資格を持つ

石垣秀俊さんは、自分で簡単にできる健康法を開発し

ました。その名も「手ぬぐいボール」。手ぬぐいでボー

ルを包んで結んだものを使って、体のさまざまなとこ

ろをほぐすという方法です。 

 まず、手ぬぐいボールの作り方から。手ぬぐいを広

げてボールを１個のせたら、手ぬぐいの両端を持って

くるっと結ぶだけ。ボールはテニスボールや野球ボー

ル、100 円ショップで売っているカラーボールなど、

ある程度の大きさのものなら何でも OK。あとは手ぬ

ぐいの両端を持って、体のほぐしたいところにあて、

ごろごろします。 

 基本は「壁に寄りかかる」「うつ伏せに寝る」「足

裏で踏む」の３つ。「壁に寄りかかる」はたとえば、肩

甲骨の上にボールをあてて壁に寄りかかり、体を左右

に揺らすことで、肩の凝りをほぐします。「うつ伏せに

寝る」は、太ももの付け根にボールをあててうつ伏せ

に。左右にごろごろすれば、自分の体の重みでマッ

サージできます。そして、「足裏で踏む」はボールの上

に足をのせる方法。ぐっと踏んだり、ボールを転がす

ようにすると、足裏のマッサージができます。 
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 カボチャは栄養的にすぐれ、ビタミン A がウ

イルスや細菌が入ってくるのを防ぎ、ビタミン

C が白血球の機能を高めます。また、ビタミン

A と C、E は活性酸素をとり除く働きがあり、

免疫力が低下するのを抑制します。とくにビタ

ミン A と E は脂溶性ビタミンで、油と一緒に摂

ることで吸収率がアップ。食物繊維が豊富に含

まれる点も見逃せません。腸内のバランスを整

え、とくに便秘解消に役立ちます。カボチャは

皮つきのまま食べるのがおすすめです。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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「作ってよかった」と回答された収納は、次の結果になっていま

す。「１位、ウォークインクローゼット40％」「２位、パントリー 

（食料庫）29％」「２位、ウォークイン玄関収納（シューズクローゼット）

29％」「４位、階段下収納26％」「５位、納戸17％」。 

 ウォークインクローゼットがあればタンスは不要です。すでに婚礼タン

スなどがある場合は、ウォークインクローゼットに置けるように設計する

ことで地震対策になります。買い置き食品や非常食を収納できるパント

リー、スポーツ用品などを置ける玄関収納も便利です。必要な収納は家の

広さや家族構成、生活スタイルなどによって異なる点に注意しましょう。 

どのような収納場所を作ると便利でしょうか？ 

具体的に教えてください。 

 



 今も昔も、子どもたちが大好きなのがアイス

クリーム。３時のおやつ、食後のデザートの定番

です。まず、カップアイスから。現代ではフタが

シール状になっていたり、容器よりひと回り大

きいフタがかぶせられたりしていますが、昭和

のカップアイスは違いました。容器よりもフタ

が小さく、指でつまむタブつき。牛乳びんのフタ

の大型バージョンのイメージです。フタを外し

たら、まずは裏側についたアイスクリームをな

めるのがお約束。行儀のよい子どもは、木のス

プーンですくってなめていましたね。 

 アイデアアイスといえば、卵アイス。ゴム状の

ビニールの中にアイスクリームが入っていて、

卵形なのが名前の由来。先についた突起をハサ

ミで切って口にくわえ、中身を押し出しながら

食べました。口を外すと中身が自然とあふれて

くるので、一気に食べる！ これが何だか楽し

かったものです。 

 「レディーボーデン」が売られたときは驚きま

した。それまでアイスクリームといえば１人用

のカップだったのに、470ml 入りの大きな容器

入り！ スプーンですくってガラスの器にお

しゃれに盛りつけて食べるのが流行りました。

缶詰のチェリーを添えたりしたことも。それま

で食べていたアイスクリームよりも濃厚で、

リッチな気分に。もちろん、価格も高めで、特別

な日のデザートでした。 

 最後に、種類はシャーベットですが、メロンア

イスも子どもたちのあこがれでした。緑色のメ

ロンの形をした容器に入っていて、見た目が

キュートでかわいらしい。食べ終えたあとは容

器を洗って、小物入れにしたものです。今でもい

くつかのメーカーで作り続けているロングセ

ラーのアイスです。 

 


