	もったいない「体も家計も無理なくダイエット」


■｢起きて半畳、寝て一畳。天下とっても２合半（徳川家康）｣－健康のためにも腹八分目
■わかっちゃいるけど、なかなか体重のコントロールは難しい。

■でも、まずダイエットの３つの基本は　食事、運動、睡眠、とこれらの生活習慣。太るメカニズムを知り、自分で気をつける､それ以外に道はありません｡どこまでいってもどんなことも自己責任､｢原因と結果の法則｣です。

■簡単で続けられそうなことを1つ始める。一つ始めて気持ちよく、体が喜ぶ良い、楽しいことを続ければ、どんなことも効果有り！！思わぬ波及効果もあって、これまたさらに楽しくなる！！

■私の一押し、おすすめダイエットは玄米入りご飯の他に、家族に内緒でこっそり魔法の白い粉－といっても危ないものではありません。－寒天の粉－を入れてご飯を炊くという超シンプルなもの。

(その時に､玄米もしくは黒米・雑穀・発芽玄米入りご飯に変えました｡まだの方はこれもぜひ一緒にはじめてください。)
（寒天粉の小袋は炊飯器のそばに小出しにしておくのであまり忘れません。）

（⇒粉から棒寒天、価格と品質でさらに自分に合うものを選んでいけば家計にも優しくなるでしょう。）

■すると、一番に変わるのがお通じです。感動ものです。体の中の老廃物を捨ててすっきりし、なぜか自然に「ありがとうございます」という気持ちが得られます。更には「神」をも感じることができます。なんちゃって!(^^)!
■さらに、家族中がこんなことで感謝できるなんて、という気持ちになり、感謝の心が増幅されます。

■体と心は密接にリンクしています。例えば、体が冷えるとその対策として脂肪を蓄えるメカニズムが働くのだそうです。まず環境や心のストレスに対して、自分の体に「よく頑張ったね」と感謝して、心の疲れをとり、体を解きほぐして、健康とその後のおまけの理想のスタイルを手に入れましょう。
毎日のお風呂で体の内部をゆがめている筋肉の緊張をほぐし、体だけでなく心もリラックスし、自分自身で体の奥底の硬くなった筋肉をもみほぐしていく。自分の笑顔や体を鏡にうつして反省やら誉めてやる。とにかくそうして、自然にまず健康で、次にキレイな体と綺麗な心を手に入れようと努力するのです。
■すると、次に家族中で意識したくなるのがトイレの掃除。花も飾りましょう。野の花でもいいのです。
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■不要品を捨てること。そして、不要品や余分なものを持ち込まない､もらわない､買わないこと。（ＭＹバッグ､ＭＹ箸､ＭＹ水筒はＴＰＯに応じて携帯）

■不要品に気付いたらできるだけ早く片付けること。

①捨てる。
②資源ごみとして分別収集する。（市町村のルールに従う）

③再利用する。(生ゴミ､雨水と台所の汚水は花に、お風呂の残り湯は洗濯や夏の打ち水に、水割り箸､ビニール袋､トレイ､プラ容器、使用済み封筒、包装紙、古ボタン、古布類など。瓶ビールを買う。)

④リサイクルに出す。(本､洋服､機械類など)

⑤収拾場所に持っていく。（プリペイドカード類、使用済み切手、ベルマークなど）

■整理整頓術を身に付け、使いやすく配置し、元に戻すこと。

■すっきりしていると掃除がしやすくなります。

■掃除しながら「要る、要らない、修理する」をチェックし、整理整頓をする。

■龍安寺のつくばいに見た「吾唯足を知る」の文字に感動して（口の字にご注目!!）翌年の1998年の年賀状にしたため、トイレのドアに「Simple　life」という文字を掲げてから早10年。

子どもたちも成長し、今では子どもにたしなめられることさえありますが、やはり、このときの感動を忘れずに、生活全般を見回す時間を大切にしていきます。まだまだ私、我が家族とも発展途上にあります。
■買い物は衝動的にならず、計画的に。メモをとった必要なものだけを買うこと。⇔「安物買いの銭失い」

■生ゴミがもったいなくて畑に埋め戻すことを調べていたら自然農に出会い、「手抜(自然)農法の野菜づくり」になり、仲間ができ、種や苗の交換が始まり、旬の野菜を使った料理と保存加工法を教えていただけるようになりました。

■煙草は受動も毒。経皮毒になるもの、合成洗剤を石鹸類に変えていったら、洗剤類がシンプルになりました。

■病名不明ながら手術をすすめられたときも自然療法に出会い手術なしで完治。今は季節のお茶や枇杷焼酎などを用いて自然治癒力を高めるようにしていて、特にこのところ健康感、幸せ感が増し、今、本当に「幸せ」です。

■家事は少しずつでも計画的にして、40代からはエンジョイエイジングに心がけるとよいのでは。ダイエットの運動代わりだと思うようにして、無理なく、できる限り楽しくこなしています。50代は｢暮らしが仕事、仕事が暮らし｣が目標。

■時間とお金を節約し､代わりにできる限りエコロジーでエコノミーなことをし､自分時間を大切にして楽しんでいく｡
■河合利章さん(「超シンプルな成功への７つのキーワード」で紹介)のようにはいきませんが、必要なことにはちゃんと払えるだけのお金を持ち、美しい言葉や美しい色や音楽や…いいものやいい人に出会って日々を感動していけるように、身の回りをsimpleにして心の掃除にも心がけ、必要な体力を維持していけるように暮らしたいものです。
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　　　　　夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが　当方　幸せ研究所　
知多クリック内　http://www.chitac.com/　



以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2008.7.23








� EMBED Word.Picture.8  ���








_1278339982.doc
[image: image1.png]






