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ポイント券 
第 172 回 
 
R 5 年 5 月 

 

ポイント券６枚（直近）で 

５万円以上の工事の場合、 

１工事 5,000 円の値引きを 

させていただきます。 

  

  
（１）総合面   ミスタービルド中越 

 

令和 5 年 5 月号 

暮らし幸せ物語 
 

今月の特ダネニュース！ 

 

■暮らしの知恵袋 

■戦乱時代を生き抜く智慧 

■しあわせレシピ 

■頭のトレーニング 

■ミスタービルドの施工事例 

 

5 月【皐月】May. 

  

バラ ライラック 



    

 

  

暮らし幸せ物語 ミスタービルド中越 くらし（２） 電話 0120-234-680 

ポリフェノールで身体いきいき！ 
ここ最近、ポリフェノールが身体にいいと耳にしま

すよね。種類も多く、効果効能も色々。どのような食

品から摂取すればいいのかおさらいしてみましょう。 

ポリフェノールとは 

ポリフェノールとはほとんどの植物に含まれる苦

みや色素の成分で、自然界に5000種以上あるとされ

ており、老化防止になる抗酸化作用や動脈硬化などの

生活習慣病にも役立っています。 

ポリフェノールの種類と効果効能 

代表的なポリフェノールと効果効能は、 

●アントシアニン 

〈効能〉視力回復 

〈食品〉赤ワイン、ブルーベリー、ナスなど 

●カテキン 

〈効能〉老化防止、コレステロールを下げる、 

血糖の上昇を抑える 

〈食品〉緑茶、紅茶、大豆、抹茶、小豆 

 
ポリフェノール

効果ってすごい

のね！ 

●カカオポリフェノール 

〈効能〉血圧低下、動脈硬化予防、美肌効果 

〈食品〉ココア、チョコレート 

●コーヒーポリフェノール 

〈効能〉脂肪の消費 

〈食品〉コーヒー 

●ショウガオール 

〈効能〉食中毒予防、発汗、保湿促進、冷え性予防

〈食品〉生姜 

 以上のポリフェノールや食品はほんの一部です

が、嗜好品として普段から食べているものも多い

と思いませんか？まるでクスリいらずですね。 

摂り方で気をつけましょう 

ポリフェノールの有効性は様々な研究がされて

いて、まだ不明なところもあるようです。摂取上

限は特にないようですが、何についても「ほどほ

どに」にしてくださいね！      

（ビルドばあや） 

めて物事は成就に向かう。それが「谷」という表現で

あり、谷には水が流れて、人々を潤す川となる。 

私たちが「成功したい」と思う心が「男性原理」な

らば、それを受け入れてくれる「宇宙」が「女性原理」

であり、それを理解することによって、「谷」という

機能が創造され、その中に、人々を潤す様々なサービ

スや愛が流れていく。 

 

「谷」が現実的に創造されるためには、「雌雄」の

意識が実現してよい意識次元に到達した時であると

同時に、「実現してよいビジョン」が「雌雄」にはや

ってきているという。 

無理に描いたイメージは実現しないため、いかなる

ビジョンを受け取れる心にあるかという意識状態・次

元が大事なのだと言う。 

老子の言葉の意味はとても深く、真理を突いてい

る。この言葉もその１つ。 

 

世界は男女・雌雄の原理で成り立っている。その

「雄」を知り、「雌」を守れば天下の谷となるとは、

「男性原理」は能動的に活動をするが、それを受け入

れてくれる「女性原理」があることを理解して、はじ

【老子】 

知其雄、守其雌、爲天下谿。 
（そのゆうをしり、そのしをまもれば、てんかのたにとなる） 



目に青葉、山ホトトギス、初鰹。カツオの旬がや

ってきました。カツオのたたきを召し上がるとき

に数切れ使ってもう一品、足してみませんか？ 

①小さな鍋にすき焼きのたれと、ショウガのみじん切りを

入れて火にかけます。 

②煮立ってきたらカツオのたたきを入れて煮汁が染みこむ

ように絡めながら中火でゆっくり煮詰めてください。 

③煮汁が少なくなったら器に盛り、小口ネギをふりかけて

できあがり！ 

★煮付けるときに鷹の爪を加えると甘辛に仕上がります。 

つくり方（①から③の順番でつくってね） 

＜材料2人分＞ 

カツオのたたき…10切れ、 

ショウガみじん切り…適量、酒…小2、 

市販のすき焼きのたれ…大1、小口ネギ…適量 

〈すき焼きのたれ代用〉 

醤油…大1、みりん…中1、砂糖…小1 

カツオのすき焼き煮 

 電話 0120-234-680 （３）美容と健康 暮らし幸せ物語 ミスタービルド中越 

① あいているマスに、1から9までの数字の

どれかを入れる 

② タテ列 、ヨコ列 、太線で囲まれた3×3

のブロックのどれにも1から9までの数字

が1つずつ入ります！ 

 

※答えは端末ページをご覧ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情報（４） 電話 0120-234-680 暮らし幸せ物語 ミスタービルド中越 

これ以外にも 

答えがある場合があります 


