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 ～おはぎ～ 

秋のお彼岸に食べる「おはぎ」は粒あんです。 

それに対して、春のお彼岸に食べる「ぼた餅」は 

こしあんになります。 

おはぎが粒あんで作られる理由は、9月頃にちょうど 

小豆の収穫時期で、まだ新鮮で皮が柔らかいため、 

皮ごといただけるためです。 

逆に収穫から時間が経ってしまった春のお彼岸の 

ぼた餅は、皮が固くなってしまって使えないため 

こしあんとなります。 Ｉ 

 

 

 

8 月の出席状況 

皆勤者・・・10 名 

就職者 

1 名（一般就労） 

～ちえぞうの心の声～ 

天気の事で、最近は、猛暑で天気が良いと

思っていると、いきなりの大雨、過ごしに

くい毎日ですね。暑いのはどうにか我慢で

きるけど、大雨には対策ができなくて身動

きができません。早く天候が安定した季節

になってほしいです。「もう、雨にはうん

ざりです。」 

 

 

安眠へと導くヨガ 

今回はいい眠りにつけるよう寝る前に取り入れたい 

ヨガを二つ紹介します。 

複式呼吸で心を落ち着かせる 

仰向けになり、鼻から息を吸って、鼻からゆったりと息

を吐き出します。これを 10 回位、くつろぎたいとき、

緊張をほどきたい時におすすめです。 

こどものポーズで全身をリラックス 

正座の姿勢で床の上に座り、そのまま状態を倒し 

おでこを床の上につけます。手のひらは上向きにし、 

手先をお尻のほうにだらんと置きます。興奮や緊張を 

抑えることができ、全身のリラックス効果とストレス 

解消効果があります。是非試してみて下さい(^O^)／ 

 
今年の秋はたくさん栗を食べ、美肌を目指しましょう！！ 


