
休

日
の
少
な

い
年

３
月
20

日
は
祝
日
（春
分
の
日
）
で
す
。

そ
し
て
、
４
月
に
な
る
と
月
末
に
は
ゴ

ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
が
始
ま
り
ま
す
。

カ
レ
ン
ダ
ー
通
り
に
休
み
を
取
れ
る

方
に
と
っ
て
は
う
れ
し
い
シ
ー
ズ
ン
で
す
。
気

の
早
い
方
は
、
も
う
休
み
の
予
定
を
考
え
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
で
も
、
今
年
は
ち
ょ

っ
と
様
子
が
変
で
す
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク

序
盤
の
４
月
29

日

（
昭
和
の
日
）
が
土
曜
日
な

の
で
す
。
振
替
休
日
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、

例
年
よ
り
も
休
み
が
少
な
い
と
い
う
こ
と
で

す
。
同
様
に
２
月
11

日

（建
国
記
念
日
）
も
土

曜
日
で
し
た
。
さ
ら
に
、
９
月
23

日

（秋
分
の

日
）、
12
月
23

日
（
天
皇
誕
生
日
）
も
土
曜
日
。

１
年
に
16

日
あ
る
祝
日
の
う
ち
、
４
日
が
土
曜

日
と
重
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
た
だ

そ
の

一
方
で
、
今
年
は
３
連
休
が
７
回
も
あ
り

ま
す
。
仕
事
が
忙
し
く
て
な
か
な
か
休
み
を
取

れ
な
い
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
た
ま
に

は
旅
行
に
出
か
け
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

季節のたより
ヘアーサロンふじはら
広島市安芸区船越 2丁目 42－12

TEL 082-822-0505 FAX 082-822-5880

E-mail hair_salon_fujihara@yahoo.co.jp

URL http://hairsalon-fujihara.com

定休日 第 3日曜日、毎週月曜日

※ 第 1日曜日は、休みません。＼(^o^)／

営業時間 平日 8：00～19：30

日曜日 7：00～18：00

※ お客様の送迎を行っております。ご希望の方

がいらっしゃいましたら、是非ご相談下さい。

３月 ４月

A p r i l

１（土） エイプリルフール 新会計年度

２（日） アメリカメジャーリーグ開幕

３（月） 定休日 シミ対策、いんげん豆の日

４（火） あんぱんの日 どらやきの日

５（水） ヘアカットの日 横町の日

６（木） 春の全国交通安全運動（～15 日）

７（金） 世界保健デー 労務管理の日

８（土） 花まつり・潅仏会 シワ対策の日

９（日） 美術展の日 大仏の日

10（月） 定休日 女性、ヨット、駅弁の日

11（火） メートル法公布記念日

12（水） 子どもを紫外線から守る日

13（木） 喫茶店の日 浄水器の日

14（金） 椅子の日 パートナーデー

15（土） よいこの日 世界医学検査デー

16（日） 定休日 大志を抱く日 女子マラソン

17（月） 定休日 春土用入 ハローワーク

18（火） 頭髪の日 （毎月 18 日）

19（水） 食育の日 飼育の日

20（木） 郵政記念日 女子大の日

21（金） 民放の日

22（土） アースデー よい夫婦の日

23（日） 地ビールの日 シジミの日

24（月） 定休日 植物学の日 秘書の日

25（火） 初任給の日 国連記念日

26（水） よい風呂の日 国際盲導犬の日

27（木） 哲学の日 悪妻の日

28（金） 労働安全衛生世界デー

29（土） 昭和の日 畳の日 羊肉の日

30（日） 図書館記念日

M a r c h

１（水） 春季全国火災予防運動（～7日）

２（木） ミニの日 ミニ豚の日

３（金） 上巳の節供・ひな祭り 耳の日

４（土） 雑誌の日 JR ダイヤ改正

５（日） 啓蟄 びわ湖毎日マラソン

６（月） 定休日 弟、スポーツ新聞の日

７（火） ＷＢＣ 2017（～22 日）※

８（水） 赤ちゃん＆こどもカットの日

９（木） ありがとうの日 雑穀の日

10（金） 砂糖の日 サボテンの日

11（土） 東日本大震災の日 コラムの日

12（日） 大相撲三月場所初日

13（月） 定休日 サンドイッチデー

14（火） ホワイトデー 円周率の日

15（水） 万国博デー 靴の日 オリーブの日

16（木） 国立公園指定記念日 十六団子

17（金） 春の彼岸入り 漫画週刊誌の日

18（土） 頭髪の日 （毎月 18 日）

19（日） 定休日 春の高校野球開幕

20（月） 定休日 春分の日 彼岸の中日

21（火） ランドセルの日

22（水） 世界水の日 放送記念日

23（木） サッカーW 杯 アジア最 終予 選 （UAE 戦 ）

24（金） 世界結核デー ホスピタリティ・デー

25（土） 散歩にゴーの日 電気記念日

26（日） 大相撲三月場所千秋楽

27（月） 定休日 さくらの日 仏壇の日

28（火） サッカーW 杯アジア最終予選 （タイ戦 ）

29（水） 作業服の日 マリモの日

30（木） 国立競技場落成記念日

31（金） プロ野球開幕 オーケストラの日

★ ＷＢＣ2017（3月 7～22日）

ＷＢＣ（ワールド・ベースボール・

クラシック）は、世界野球ソフトボ

ール連盟（WBSC）公認の「野球の

世界一決定戦」で、今回が4回目。

日本を含む 28 の国と地域が参加

し、3 月 7 日から 1 次ラウンドが

始まります。

ヘアーサロンふじはらが、髪を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。

髪にうれしい

旬レシピ

● マグネシウム

必須ミネラルの 1 つで、特に骨や歯の形成に欠かせない栄

養素です。これが不足すると、心疾患、糖尿病といった生

活習慣病になりやすくなるほか、抜け毛にも繋がるといわ

れています。

今月のヘア

トピックス 正しい頭皮マッサージで育毛を促進

がけましょう。

シャンプーをしながら頭皮マッサージをする

のも効果的です。血行を良くするだけでなく、毛

穴に詰まった皮脂汚れを落とすのにも有効です。

指で押さえるだけでなく、シャワーそのものもマ

ッサージ効果を発揮します。水圧をちょっと強め

にして頭皮に当てることで、ほどよい刺激を与え

られます。残ったシャンプーをしっかり洗い落と

す上でも、強めの水圧は効果的です。

ブラシを使ってマッサー

ジをする方もいるかと思い

ますが、これには注意が必要

です。先の細いクシは、ツメ

を立てたときと同じ状態に

なり、頭皮を傷つけかねませ

ん。必ず面が広くやわらかい

ヘアブラシを使うようにし

ましょう。

薄毛が気になるときやリフレッシュをしたい

とき、頭皮マッサージをする方は多いかと思いま

す。頭皮マッサージは、頭皮の血行を良くするの

で育毛に効果があります。また、AGAによって

硬くなった頭皮をやわらかくするのにも効果的

です。育毛剤をつけて毎日マッサージをされる方

もいるでしょう。ただ、やり方を間違えると逆に

頭皮を傷めてしまうので注意が必要です。頭皮は

体の他の部位に比べ、皮膚が厚くありません。そ

のため、刺激によって傷つきやすいのです。

頭皮マッサージをするときは、まず 5 本の指

を頭に当てます。親指は動かさずに、4本の指で

円を描きながら頭皮を押し上げるように動かし

ます。このとき、ツメを立ててはいけません。指

の腹を使って頭皮を押さえるようにしましょう。

力の入れすぎも NG です。また長時間やり続け

るのもよくありません。適度な刺激を、適度な時

間与える。決して頭皮に負担をかけないことを心

ひじき料理の定番、煮物をご紹介。手軽につくれて、ごはんのおかず

にぴったり。冷めてもおいしくいただけます。お好みで、絹さやや鶏

肉、大豆などを加えるのもおすすめです。

♡ つくり方

1．ひじきは洗って水に20～30分つけて戻し、水を切ります。

2．油揚げは熱湯をかけて細切りにし、にんじんも細切りにしま

す。

3．鍋でサラダ油を熱し、ひじきとにんじんを炒め、油揚げと（A）

を入れて10分ほど火にかけ、お好みの味まで煮詰めます。

※一旦冷ますと味がしみておいしくなります。

ひじきの煮物

♡ 材料 （4人分）

ひじき 40g にんじん 40g 油揚げ 1枚 サラダ油 大さじ1

（A）だし汁 1カップ 砂糖 大さじ2 しょうゆ 大さじ3 みりん 大さじ1

ひじき
日本近海で採れる海藻の一種で、古くから日

本人の食生活に取り入れられてきました。通

常は、ゆでて干したものを食用にします。カ

ルシウムやマグネシウムといったミネラルの

ほか、各種ビタミンや

食物繊維が多く含まれ

ており、非常に栄養価

の高い食材として知ら

れます。
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今年

コ

走

て

走る

後半

は本

昨年

した

たん

習

合

って

か

くて

ど。

いる

逆

指せ

ごせ

しま

り

年の、海田

ースは瀬野

って、赤い

スタート地

るリレーの

半ガタガタ

本当に難し

年 6 月に痛

た。結果は

んでしょう

したからと

ったペース

て、10 秒

？」やっぱ

ても自分は

。自分は、

ると、その

らって頑張

せ、3 分

せる事を！

まいました

をあげて、

第

田町駅伝も

野川河川敷

いコーンを

地点に戻っ

のようなも

タだったの

しいですね

痛風発作で

は、昨年よ

うが、走り

といっても

スで走り切

秒、20 秒、

ぱり、心の

は。(^^)「5

50 過ぎ

の事に何か

張りたいん

40 秒台！

！(^^♪ 残念

た。来年の

良かった

第 35 回海

、お天気に

で、スター

周って、５

てくるとい

のです。自

で、今年は

。昨年の大

で足が腫れて

り 3 秒遅れ

方（ペース

、走り方次

れれば、そ

タイムを縮

どこかで、

50 過ぎのお

のおっさん

のみ込まれ

ですよ。（*

！」(^O^)／

念な事に、

復活を目指

ら参加して

海田町駅伝

に恵まれ快

ート地点か

５００ｍ下

いう、まる

自分が走っ

は前半自重

大会は、夏

てから、思

れました。

ス）、レース

次第で結果

それなりの

縮められな

走る事に

おっさんが

ん何だと、

れていきそ

*^_^*）とい

／そして、

海田高校、

指して、今

てください

伝 一般

快晴、暖かい

から、川上に

下り、赤いコ

で一人がト

たのは今年

して走った

夏からコツコ

思うように走

昨年、上手

スの作り方

は出せなく

タイムで走

ないという事

よっての体

が、何を言っ

自覚して生

そうなんで、

いうことで

健康で、来

、陸上部チ

から勧誘し

ね。お待ち

男子１㎞

い日になり

に向かって

コーンを周

トラック１

年は２区。

たのですが

コツと走り

走れず、今

手く走れて

方が大きく作

くなるし、

走れる。つ

事です。(―

体のキレを

ってるん？

生活はした

嫌なんで

で、来年も、

来年もみん

チーム「HIY

していきま

ちしていま

㎞の部 １

ました。

て 300ｍ

周って、20

周（１㎞

昨年は、オ

が、、、(^_^;)

続けて臨み

今年になって

ていたら結構

作用します

練習出来て

つまり、少々

―_―)!! で

を感じたいん

？」と思われ

たくないんで

ですよ。50

、元気に挑

んなで走って

YOKO」が

ますよ～、お

ますよ～(^^

㎞×６区

00ｍ走っ

）を

オーバーペ

1ｋｍと

みました。

てから走っ

構いい記録

すね～(^^ゞ

てなくても

々練習した

でもね～、「

んですよね

れるかもし

ですよね。

0 過ぎても

挑戦しますよ

て、楽しい

が、一年で

お客様も是

♪

区間出場

ペースで、

という距離

今年は、

って臨みま

録が出てい

ゞ 沢山練

も、自分に

たからと言

「何故走る

ね～、少な

しれないけ

自覚して

も、少しは

よ～、「目

い一日を過

で途切れて

是非、名乗

！

只今、筋トレの真っ最中～、毎日欠かさずに頑張

っています。というのも、最近、あちこちの関節

が痛くてなってきていて、凄～く、不安を感じて

いるんです。何かヤバ～い感じなんです～(~_~;)

みなさんは、どうですか～？

原因は、筋肉の衰えだと思うんですよ。しっかり、

重たい体を筋肉で支えないと、負担がかかるの

は、関節や骨ですからね。

これからも、元気に楽しみながらやっていく為に

も、体を鍛えなくっちゃ！(^O^)／

それで、以前から持っていた“Thera-Band”

を引っ張り出してやってるんですよ。年齢の事も

あるので、焦らずにゆっくりと、コツコツと続け

ていきま～す！(^_^)v

※ まずは訂正！<(_ _)> 先月号、「わんちゃん」ではなく、「ねこちゃん」の間違いです。

訳の解りにくい感じになって、大変申し訳ございませんでした。(^^ゞ 気がつきましたか？


