
朝食 昼食 間食

6/29（月）
サラダ
食パン
ハーブティー

カレー
コーヒー

クッキー 3枚
紅茶 3杯

6/30（火）

トマト
パン
バナナ
ハーブティー

おにぎり 2個
みそ汁

チョコレート
コーヒー 3杯

7/1（水） 白湯 焼きそば
水

せんべい 3枚
日本茶 3杯

7/4（土） ごはん
昨晩の残りもの

チャーハン
スープ ハーブティー2杯

7/5（日）
パン
ヨーグルト
りんご

納豆ごはん
青菜ごま和え
みそ汁

ナッツ
コーヒー 2杯

食
は
心
と

深
く
つ
な
が
っ
て
い
る

佐
多
美
佐
先
生
（
以
下
、
佐
）
今
、
食
に
関
す

る
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
も

の
を
試
し
て
み
て
も
い
い
と
思
い
ま
す
が
、
自

分
に
合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
ち
ゃ
ん
と
考
え

て
選
ぶ
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
体
質
や

体
調
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
誰
か
に
と
っ
て
よ

い
食
事
法
で
も
、
自
分
に
合
わ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
よ
ね
。

　
食
に
つ
い
て
考
え
る
と
き
、
子
ど
も
の
頃
に

何
を
食
べ
て
育
っ
た
か
を
振
り
返
っ
て
み
る
の

も
い
い
で
す
ね
。
例
え
ば
、
お
味
噌
汁
ひ
と
つ

と
っ
て
も
地
方
に
よ
っ
て
味
は
違
う
も
の
で
す

が
、
育
っ
た
家
庭
の
味
は
元
気
が
出
る
も
の
で

す
。
食
は
栄
養
素
だ
け
の
問
題
で
は
な
く
、
そ

れ
を
食
べ
た
思
い
出
な
ど
、
心
と
深
く
つ
な

が
っ
て
い
る
ん
で
す
。

島
津
智
子
先
生
（
以
下
、
島
）
お
か
あ
さ
ん
が

食
べ
き
れ
な
い
ほ
ど
の
食
事
を
つ
く
る
と
い
う

人
の
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の

人
は
与
え
ら
れ
過
ぎ
た
せ
い
か
食
に
興
味
が
持

て
ず
、
自
分
の
好
き
な
も
の
さ
え
わ
か
ら
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
ふ
う
に

自
分
で
食
べ
物
を
選
ん
だ
経
験
が
な
か
っ
た
人

や
、
食
事
の
時
間
に
親
が
喧
嘩
を
し
て
楽
し
く

な
か
っ
た
人
は
、
過
食
や
拒
食
、
偏
食
な
ど
何

か
し
ら
問
題
を
抱
え
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で

す
。

佐
　
子
ど
も
の
頃
に
食
生
活
に
恵
ま
れ
て
い
な

く
て
も
、
大
人
に
な
れ
ば
自
分
で
食
文
化
を
つ

く
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
き
あ
い
の

お
惣
菜
で
も
い
い
か
ら
、
何
か
ひ
と
工
夫
し
て

み
る
と
か
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
バ
ナ
ナ
を
入
れ
て

食
べ
て
み
る
だ
け
で
も
い
い
。
自
分
な
り
の
食

べ
方
を
探
し
て
み
る
と
、
食
事
が
楽
し
く
な
り

イラスト／ちよやあいみ　構成・文／揚石圭子

ヨガはポーズをすることだけではなく、「衣食住」な
ど生活そのものにも通じています。ヨガをしていない
人でも食について見直してみると、食生活のリズムや
体調の変化にも気づきやすくなります。食事を見直す
ための簡単な方法を、アストライア代表の佐多美佐先
生、講師の島津智子先生にお聞きしました。

ア ス ト ラ イ ア 式

新しい自分に出会う

～食を見直してみる～

Lesson 2

夕食 備考（○△×で体調をメモしておく）

ごはん、みそ汁、漬け物、春巻き、サ
ラダ

会社帰りにひと駅歩く。そのせ
いかよく眠れた。

（外食）
ピザ、ビール、サラダ

久しぶりにビールを飲み過ぎ
た。

ごはん、みそ汁、
野菜の天ぷら、
ほうれん草のおひたし

朝、胃がもたれて食欲がなかっ
た。会社帰りひと駅歩こうと
思ったが疲れて断念。

パスタ、サラダ
（会社でコンビニ食）

体調は回復したが間食をやめて
おいた。休日出勤で帰宅は12時。

ごはん、みそ汁、
野菜炒め、きんぴらごぼう

朝目覚めが悪い。一日だらだら
してしまった。

○

△

×

△

×

「食生活日記」をつけてみよう

その日一日、口にした
ものをメモ程度に記し

ておきます。備考欄に
は体調の段

階を「○△×」で表し
、気づいたことを何で

も書いておきましょう
。１週間ごと

を目安に見直してみる
と、食事の傾向や、

体調と食の関係が見え
てきます。

例）A子さんのある一週間の食生活日記

〈時間〉

〈20:00〉

〈19:00〉

〈20:00〉

〈19:00〉

〈20:30〉

•食べたいものを食べていて、栄養バランスが偏りぎみ。
•全体的に野菜不足だった。

見直し •  ひと駅歩いた日のほうが快眠だったので、疲れのせいにせ
ず歩くと決めたら歩く！（自分との約束を守ろう）
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ま
す
。
そ
う
し
て
楽
し
む
こ
と
で
、
食
べ
物
は

体
の
栄
養
に
な
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
一
人
だ
と
ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら
食
事
を
す
る

ひ
と
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
で
き
る
だ
け
食

べ
る
こ
と
に
意
識
を
向
け
て
、
じ
っ
く
り
味

わ
っ
て
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
ね
。

受
け
身
で
は
な
く

自
分
で
選
び
取
る
楽
し
み
を

佐
　
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
や
瞑
想
を
し
て
い
く
と
五

感
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
、
自
然
に
何
が
必
要
か
が

感
覚
的
に
わ
か
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

島
　
ヨ
ガ
を
は
じ
め
た
ば
か
り
の
生
徒
さ
ん
が

「
ヨ
ガ
を
し
て
帰
っ
て
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
、

す
ご
く
お
い
し
か
っ
た
」
と
言
っ
て
い
ま
し
た

が
、
味
覚
も
変
わ
っ
て
く
る
ん
で
す
ね
。

佐
　
血
液
の
流
れ
や
内
臓
の
働
き
も
よ
く
な

り
、
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
も

整
っ
て
く
る
か
ら
感
覚
が
敏
感
に
な
り
ま
す
。

私
は
ヨ
ガ
を
は
じ
め
て
す
ぐ
、
お
肉
を
食
べ
た

く
な
く
な
り
ま
し
た
。
体
が
自
分
に
必
要
な
も

の
を
教
え
て
く
れ
る
よ
う
な
感
じ
で
す
。

「
食
生
活
日
記
」
を
つ
け
て
1
週
間
ご
と
に
見

直
し
て
み
る
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

島
　
普
段
は
食
事
と
心
身
と
の
関
連
を
意
識
し

な
い
と
思
い
ま
す
。
で
も
「
食
生
活
日
記
」
を

つ
け
て
い
る
と
「
こ
う
い
う
と
き
に
、
こ
ん
な

も
の
を
食
べ
た
く
な
る
ん
だ
」
と
自
分
の
食
の

傾
向
に
気
づ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

佐
　
食
事
も
誰
か
に
与
え
ら
れ
て
ば
か
り
で
は

な
く
、
自
ら
意
識
的
に
創
意
工
夫
し
た
ほ
う

が
、
楽
し
い
で
す
よ
。
そ
し
て
知
識
だ
け
に
頼

ら
ず
、
感
覚
を
大
切
に
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま

す
。
何
を
食
べ
る
か
、
自
分
自
身
で
納
得
し
て

選
び
取
っ
て
い
く
こ
と
。
そ
れ
は
食
だ
け
で
は

な
く
人
生
す
べ
て
に
言
え
る
こ
と
で
す
ね
。

佐多美佐（さた みさ）

株式会社アストライア代表取締役。サ
ブコンシャス・ヒーラー。ヨガ指導師。
潜在心理士。長年にわたり商社で管理
職を務めた経験と人間学を研究した実
績を融合し、メンタルヘルス、ホリス
ティックヘルスの立場から、独自のス
トレスマネージメント、およびコーチ
ング、癒しに取り組む。

アストライアは、
心とからだの
ホリスティックケアを
目指しています。

■サブコンシャス
チャネリング
サブコンシャスチャネリングでは、チャネラー
が超微弱な意識を感じ取り、潜在的な思い
や母胎内での出来事など、今に影響を与え
ているものを伝えます。

■ヨガ
自分を見つめるために行う「ヨガと瞑想」。一
人ひとり個人差があるため、個人レッスンが
中心です。人と比べることなくマイペースに
続けることができます。

■潜在心理分析コーチング
潜在心理分析コーチングの様子。ただ話を
聞いてもらうのではなく、心の中が整理され、
自分が気づいていなかったことも引き出され
ていきます。

アストライア インスティテュート
東京都港区麻布十番 1-10-3-1001
TEL：03-5570-5258
地下鉄南北線・大江戸線 麻布十番駅
5a出口から徒歩 1分
休所日：毎週月曜・他、イベント時
http://www.ast-a.com

食生活改善事例
食を見直し

たら、

こんなに変
わった！

食物繊維で
便秘解消

チーズ、バターなどの乳製品、
精製された小麦粉類を控え、根
菜類や小豆、食物繊維のある食
べ物を積極的に摂るようにした
ら、便通がよくなって便秘が解
消。肌に艶も戻り、むくみにく
くなった。

● 20代女性

白砂糖を減らしたら
変わった！

イライラや倦怠感、気分の浮き
沈みがあり、甘いおやつでスト
レスを解消していた。おやつを
手づくりして白砂糖を控えたり、
甘味をメープルシロップに変え
たりしたら、イライラが減り、
気持ちが安定してきた。

● 40代女性

食を変えたら
意欲的に

やる気がでず、いつもだるくて
ぼーっとしていた。できあいの
総菜や弁当、菓子などの加工食
品を控え、野菜を積極的に摂り、
バランスのよい食生活を心がけ
たら積極的にきびきびと動ける
ようになった。

● 30代男性

•  旬のものや、その土地で採れたものを取り入れる。

•  体を冷やす食材の摂り過ぎに注意する。

•  根菜類を積極的に摂る。

•  ミネラルやビタミン、食物繊維の豊富な食材を取り入れる。

•  加工食品や食品添加物に気をつける。

•  よく噛んで、腹八分目を心がける。

•  白砂糖など、精製されたものを控える。

•  肉食を控える。

試してみて自分の体調がどのように

変化するかを感じることが大切です。

食生活改善のヒント
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