
子どもたちの“ゆめ”を、
その道のスペシャリストが教えます。
今回は、いわき市の小野 あかりさん（9歳）の

“ゆめ”にエールをおくります。

お  のし さい

こ

みち おし

今回は ヨガの先生
こんかい せん せい

ま
ず
は
ヨ
ガ
の

基
本
の
呼
吸
法
を

覚
え
よ
う

お母さんと一緒にヨガの動画
を見ているうちに興味をもっ
たというあかりさん。体育は
得意ということですが、本格
的なヨガは初めて。上手にで
きるかドキドキです。

START!
スタート

あぐら座で座り膝を広げ、
目をつぶってゆっくり鼻呼吸
をします。なんだか心が落
ち着く感じ。

胸を開いて腕を反対側に反ら
し、脇腹を伸ばします。天井
を見るのがポイント。

足と手を伸ばして下を向いた「犬
のポーズ」。ちょっとキツいけど、
体幹を意識することが大事なん
だって。

足をグッと開き前を見て腰を落とすと、土台が
安定して、気持ち良くポーズがとれるんだそう。 「目線を上げて、あごを引いて」

「そうそう、上手上手！」松田先生
がほめてくれたのがうれしかった
です。

教えてくれるのは、
ヨガスタジオ ルーム
の松田リヤさん。

ゆめかなエール
ではみんなのゆ

めを募集中！

詳しくは11ペー
ジを見てね★

ぼしゅうちゅう

くわ
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ヨ
ガ
の
先
生
に
な
り
た
い
！

笑顔も忘れずに
ねえ  がお わす

木の
ポーズ

ヨガは
、

赤ちゃん
や

親子でも

楽しめま
すよ。

しゅざいきょうりょく

※取材協力：ヨガスタジオ ルーム（いわき市）

FINIS
H！フィニ

ッシュ

あかりさんは

身体も頭も

柔軟性があって、

センスがあると

思いました！

動かすポイントが

分かったので、

自分にもできそうだな

と思いました！
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たけのこは不溶性食物繊維のセル
ロースが豊富です。糖質や脂質の
消化吸収を遅らせて便通を促すた
め、大腸がんや生活習慣病の予防
にも役立つといわれています。

ゆでたけのこ
　…1/2本（120g）
菜の花…30g

豆もやし…30g
にんにく…1かけ
ごま油…小さじ2

❶たけのこの穂先はくし切り、根元は1㎝幅の
いちょう切りにする。
❷菜の花は3㎝幅に切り、茎の太い部分は1分
半、葉の部分は30秒ゆで、冷水にとり水気を
切る。豆もやしは1分半ほどゆで、水気を切る。

❸フライパンにごま油の半量を入れて中火でた
けのこを炒め、焼き目がついたら❷を加えて
中火でさっと炒める。

❹すりおろしたにんにくと混ぜ合わせたAを加
えさっと炒める。
❺火を止め、残りのごま油を加えて混ぜ合わせる。

作り方

材料／ 2人分

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

たけのこ
［収穫時期：3月～ 5月］

組立を喜多方市の就労支援施設で行うことで、
地元の雇用促進につなげていくことを目指し
ています。

　
県
内
で
創
業
し
た
衣
料
品
販
売
会

社
の
社
長
・
荒
川
広
志
さ
ん
が
、
着

物
の
柄
を
染
め
る
た
め
の
喜
多
方
の

染
型
紙「
会
津
型
」に
出
会
っ
た
の
は

今
か
ら
４
年
前
の
こ
と
。
荒
川
さ
ん

は
会
津
型
の
デ
ザ
イ
ン
に
魅
了
さ
れ
、

そ
の
素
晴
ら
し
さ
を
広
め
よ
う
と
、

型
の
模
様
を
現
代
風
に
ア
レ
ン
ジ
し
た

ア
ク
セ
サ
リ
ー
ブ
ラ
ン
ド「A

IGRA

」

を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
今
年
１
月
に

は「
会
津
Ｕ
Ｖ
漆
」を
用
い
た
新
商
品

を
会
津
若
松
市
の
企
業
と
開
発
し
、

海
外
も
視
野
に
入
れ
た
商
品
展
開
を

進
め
て
い
ま
す
。「A

IGRA

と
の
出

会
い
を
機
に
、
ル
ー
ツ
で
あ
る
喜
多
方

に
足
を
運
ん
で
も
ら
え
れ
ば
う
れ
し

い
」と
い
う
荒
川
さ
ん
。
会
津
型
を

通
し
て
ふ
る
さ
と
を
元
気
に
し
た
い

と
夢
を
語
って
い
ま
し
た
。

桜の聖母短期大学・食物栄養専攻の学生の皆さんが考案したレシピをご紹介

現
代
風
な
ア
レ
ン
ジ
に
よ
る

「
会
津
型
」の
新
た
な
可
能
性
。

世
界
へ
羽
ば
た
く

喜
多
方
発
ア
ク
セ
サ
リ
ー

エネルギー
64kcal
（1人分）

環境配慮紙でチャームを
作る「AIGRA」。2021
年の「おもてなしセレク
ション」では金賞を受賞
し、「美しいサスティナブ
ル商品」と外国人審査員
から絶賛されました。

会津UV漆を使った「AIGRA 塗-nuri-」会津型「桐」がモチーフ

焼きたけのこのナムル

あ
ら
か
わ
ひ
ろ 

し

問㈱ユニフォームネット　☎03（5207）3191
東京都千代田区鍛冶町２丁目４-５
オオタニビル４階
https://www.uniform-net.jp/aigra/

AIGRA［東京都/喜多方市］Story12
ア イ グ ラ

しょう油・酢…各小さじ1
鶏がらスープの素…小さじ1/2A

読者からのお便り 2022年
  4 月号 8「ふくしまモノ語り」のコーナーを特に楽しみに拝見しています。（福島市 40代）


