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　四月です、新しい生活をスタートさせた人も多いの
ではないでしょうか？これから暖かい季節になり、森林
浴やバーベキューで楽しむ機会も増えてきます。潮干
狩りも良いですね。

　潮干狩りといえば、アサリでしょうが、かつてはハマ
グリ狩りも楽しまれていました。現在では、ほとんど出
来なくなってしまいましたが、ハマグリは、古来より日
本人に愛されてきた貝の一つです。平安時代の貝合
わせの遊びは有名ですね。

　海外の遺跡、歴史遺物は、日本では今までで見たこと
もないような形やキャラクターがあってとても興味深い
ので、出来る限り見ようといつもこころみる。トンデモも
もちろん大歓迎だ。

　ボリビア、チチカカ湖の近くにあるティワナク遺跡も
その一つ。ティワナク文明はインカ文明に先立ち、南米
で2000年以上続いたともいわれる謎の文明だ。アンデ
ス山脈、標高4,000ｍ近い地に、夏至と冬至を正確に知
るための岩の天文台、石に刻まれた1年365日のカレン
ダーなどが残されている。

　なかでも半地下神殿は圧巻。180もの顔が壁に埋め込
まれている。人や動物の顔の中に、どう見ても宇宙人・エ
イリアンだろうと思われるものもある。いったい何故？？？
カラササーヤという石を組み合わせた壁に囲まれた寺
院の中には、石像モノリート「ポンセ」があり、これも見
れば見るほど不思議だ。

福チャリ福チャリ

ブラッドピット、じゃなかった、、

福岡のまちをポタリング♪福岡のまちをポタリング♪

自転車の旅を楽しむレンタサイクル＆ツアー「福チャリ」
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ススタジオの 　そもそも、このポーズ見た目は簡単そう～（*^_^*）しかし、
とりあえずやってみて？面白いほどにグラグラしますから(笑)
まずは前後の脚の置き方ですが、曲げている膝の真下に踵が
来るようにし、後ろ足を使って調整していきます。後ろ足は親
指の下と小指の下のボールで支えるのですが、日頃の重心の
置き方の悪い方、それはそれは倒れちゃいますよ！下半身は
大地へ上半身は空に向かって伸びましょう。

　出来ない事を無理に行うことはよくないのだけども出来な
いと決めつけるのも良くない。たまにはこんなパワフルなポ
ーズでも取っていくと、体も温まり筋肉も関節も柔軟になる。
そしていかに自分の身体が言う事を聞いてくれない、身体の
中の対話が出来ていない事に気付くのかも知れない。以外に
もこのポーズの効果は消化不良・便秘・座骨神経痛にも良い
と言われているんですよ。チャレンジしてみてください、但し
いきなりやらないで・・・・脚がツルはめになりますよ(+o+)
ヨガ前のほぐしは必要なんです～。
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みよし あさこ （吉原住宅有限会社　WEB・グラフィックデザイナー）

「ART-MUSIC-山王#401♪」
　ロック好きな方、ご存知ではないでしょうか？
シド・バレットを。私はこのお部屋ができるまで
知りませんでした。ピンク・フロイドの初期メン
バーで、ロック好きが行き着く先は彼にたどり
着くと、一部で言われるほどのミュージシャン。
　このお部屋のデザイナー瀬下さんは、アート
カフェ「アトリエてらた」を経営される現役のバ
ンドマン。ビンテージジーンズなどの古着にも
詳しく、アートとロックに深い知識をお持ちです。

　ハマグリにはカルシウムやマグネシウムが牛乳よ
りも多く含まれており、鉄分も多いため貧血予防な
どに効果があります。めまいの多い春先にお勧めの
食材です。疲労回復や肝臓を助ける働きがあり、花
見や歓迎会などで疲れた身体にも優しそうですね。

　このハマグリのエキスとトマトを組み合わせた
ジュースが、クラマトです。トマトジュースよりも濃
厚で、料理やカクテル(ブラッディ・シーザーなど)
にも使われます。一度お試しあれ。

まこと  ［SOZOX / 福チャリ］

　すっかり春らしくなってまいりました。春にな
ると何か新しいことに挑戦してみたくなるもの
ですね。髪型を変えたり、新しいお洋服を買って
みたり、習い事を始めてみたり。メイクだって春
らしく変えてみたくなるものですが、まずはお肌
の状態を整えることから始めてみましょう。

　実は春は肌トラブルが増える季節なのです。
それは急激に暖かくなったかと思えば冬に逆
戻りのような日もあるという、気温や湿度が安
定しないことが原因です。また花粉症などのア
レルギーによってお肌が敏感になってしまうと
いうこともあるようです。

　急な肌トラブルに焦って、化粧品を買い足し
たり買い替えたりしたくなるものですが、それ
はかえってトラブルを悪化させる原因にもなり
かねませんので注意してください。やり方や使
うものを変える必要はありません。基本にたち
かえって、とにかく丁寧に保湿をすることが大切
です。

　スキンケアはアイテムを増やしたり方法が複
雑になってくるとどうしても続かないものです。
シンプルなやり方を継続していくと、自分の肌
状態の些細な違いにも気づくことができるよう
になり、ケアの仕方の微調整もできるようにな
ります。それが季節変化に動じない肌作りの近
道なのです。

酒民党員でもある、まちづくり屋さんに聞く！

　ポンセを見ていたら、学校の授業で来ていたであろ
う、ボリビアの女子学生5、6人が笑いながら「ポキート、
ポキート（ちょっと、ちょっと）」と僕を手招きする。シャッ
ターを押して欲しいのかと思ったら、なんと一緒に写真
を撮りたいとのことだった。やった！

　それも1回だけだと思ったら次々から次へと女子学
生がやってきて撮影を頼まれるではないか。ボリビア
万歳！心の中で大きく叫んでいた。男子学生からは冷や
かしの声が出るし、先生も笑いながら一緒になってカ
メラをこちらに向けている。

　ようやく解放されたところ、近くにいた欧米人数人か
ら「君はブラッドピットのようだね」とからかわれた。その
後、さっきの女子学生たちから話し声が聞こえてきた。

「ジャッキーチェン、アチョー」

　その後もボリビアでは何度も「ブルースリーがいると
かジェッキーチェンだ」などと言われながら指を指され
る始末。南米ではブルースリー、ジャッキーチェンのは
たした役割はことさら大きい、ということだ。

＊冷泉写真帖は、シュールでぷぷぷっと笑っちゃう
ような投稿写真コーナー。みなさまのステキ写真投
稿をお待ちしています！応募先は冷泉荘事務局まで！

今月の投稿者：杉山紘一郎［冷泉荘管理人］

みなみぶちょーの
スポ根的 美容塾
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4 月4 月 　瀬下さんのお部屋の説明で「ビートルズ
やシド･バレットの配色になった」という言
葉を聞いても、私は？マークしか浮かびま
せんでした。ビートルズはうんうん、分かる。
シド・バレット‥？初めて見たとき「このお
部屋、一番好き!!!」と思ったのに、それじゃぁ
悔しい。調べてみましたら「な～るほど、こ
の床の配色なんて…」と納得。「いや、分か
んないよー！」と思った皆さま、教えません。
このお部屋に来て見てください♪分かると
思います。

　他にも、壁に何度も絵を描けるわ、きらめ
くわ、照明なんて…！見たいでしょ～？この写

エル・アルトから見たボリビア首都ラ
パスの街並み。ここからの夜景は圧巻

ティワナク遺跡に来ていた小学生た
ち。子供は世界共通、かわいい存在だ

材料をステア(氷なしもしくは少な目を推奨)、きついと
感じる方はトニックウォーターで割ると良いでしょう。

カクテルレシピ（オリジナル）：「クラムワイン」
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山王マンション #401 》
http://www.space-r.net/rent/sannou/401

顔面シリーズ第10弾！
「自宅からみえる笑顔さん」

半地下神殿。壁に埋め込
まれた顔の数は180

真だけで見た気になったら、
もったいないですからね～！
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ポンセ、何なんだろう？


