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＊くうねるだす＊  
詩子からのあどばいす 
 

助産院開設当初に比べ妊婦さんの 
身体が、少し変化してきたように感じます。 
職業をもつ女性が格段に増え美しく 
お洒落になりましたが、身体の冷えや 
硬さが気になります。 
良く食べて良く眠り良く排泄すること 
「食う寝る出す」 
それと運動ができれば安産への道は 
拓けることでしょう。 
頑張れ妊婦！！ 

１１月２０日（日）「助産院オープンデ
ー」を開催します。どなたでも歓迎です！
お誘いあわせの遊びにいらしてください
♪詳しくはＨＰをごらんください♪ 

簡単！かぼちゃと柿と 
レーズンのサラダ 

（材料） 
かぼちゃ、柿、レーズン、 
マヨネーズ、こしょう 
 
（作り方） 
① かぼちゃはゆでて、粗くつぶす 
② 柿は皮付きのまま、いちょう切り 
③ ゆでたかぼちゃに柿、レーズンを入

れて、こしょう少々とマヨネーズで
和える   ～ できあがり！ 


