
新年度が始まりましたね。新しい節気にもなりましたのでこのコラムもまた再開
させてみようかと思っております。 
⼆⼗四節気でいう【清明】の節気に本⽇から⼊りましたね。【清明】とは 『清

浄明潔』 清らかく明るく⽣き⽣きとした様⼦の略だそうです。この時期、春先の
養⽣としてはまだ三寒四温、突然暑くなったり寒くなったりしますので温度調節
しやすい脱ぎ着しやすい⾐服でお過ごしくださいませ。また、新年度で慣れない
環境などになる⽅も多いかと思います。イライラ、ソワソワ、気持ちが落ち着か
ないこともあるかと思います。これ全部春のせいです。とにかく発散するように、
抱え込まないようにしてください。カラオケとか⾏ったりご⾃⾝の趣味に没頭
したりとにかく抱え込まないよう発散することが⼤切です。 
⾷べ物での養⽣では⾹りのいい苦いもの(セロリ、ミツバ、菜の花、パクチー、

各種⼭菜など)を召し上がって気持ちを養っていきましょう︕(ただし苦いものと
いうことでビール🍺の飲み過ぎは⼗分お気をつけください。飲み過ぎは内臓、ひ
いてはお体全体が冷えます。お花⾒、夜桜⾒物、ご注意ください。)。グレープ
フルーツも実は気持ちの昂り、興奮を抑えてくれたりもするそうです。 
それでも何だか気分が落ち着かなくて動悸がする、学校の朝礼で⽴っている

のが⾟い、出勤する時もやもやして動悸する。電⾞乗るの⾟い。⾬の⽇の前の
体調不良を体質から改善させていきたいなどございましたらぜひご相談ください
ませ。⼀緒にお体のこと考えていきましょう︕ 
4 ⽉の店休⽇︓⽉曜、⽊曜の 3,7,10,14,17,21,24,28 がお休みです。 
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