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オクラでお酒を
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夏バテ防止にお勧めの野菜オクラの話を。オクラと言えば
ネバネバですね。このネバネバは、ペクチンとムチンという
成分です。ペクチンは血糖値の上昇を抑え、血圧を下げる
効果があり、ムチンは胃粘膜の保護やたんぱく質の消化を
促進する効果があります。またカロテンやカルシウム、カリ
ウムやビタミンB１、B2、ビタミンCや亜鉛、食物繊維など夏
バテ防止によい栄養がたっぷりです。原産地はアフリカ東

Ⅴ字バランスのポーズ

集中力を高める、そして自分の中心を探し、見つけ、安定をする。
人生そのもの、このポーズができないからって悲しむ必要はないんです。
このポーズには色んな秘密が隠されています。
ウエスト、肛門、生殖器を浄化し強化するのに
とても役立つポーズなんです。
脚をまっすぐにのばさなくとも、自分の見えない部分、
まだ見ぬ未来を見据えるように力強く、諦めないとか、努力するとか、
バランスのとれた意識を持つとか．．．．

　1.生きるための、そして現実を動かしていくためのエネルギー～

　2.自分らしい充実した人生を生み出すためのエネルギー～

そんな力の源を手に入れたいと思うなら、是非ともチャレンジ。
たまには真剣に、目に力を入れて身体はふんわりと、心はやんわりと
こんなポーズとってみませんか？

h i t o y o［laule’a studio ヨガ＆ピラティス］

森多恵子 （吉原住宅有限会社　なんちゃって編集長）

　出生率の目標を国が設けようとした際、「産まな
いという選択も尊重すべき」という声が寄せられた
ことを、以前どこかで読んだことがあります。目標を
定めてしまうと、目標達成への義務が生じてしまい
ますもんね。

　スペースRデザインでは、入居者・オーナー・管理
会社が一緒になって住まいをリノベーションする
「リノっしょ」を推奨していますが、リノっしょしないと

北部。日本には幕末から明治初期にアメリカから伝わりました。
オクラは、英語のOkraからきています。

そして、オクラの種を使ってコーヒーを作る事も出来ます。完熟さ
せたオクラから種をとり、その種を、よく炒ります。炒った種を、ミル
で挽くかすり鉢ですって、粉にすればオクラコーヒーの完成です。

オクラの薬膳酒もお勧めです。オクラ30グラム、氷砂糖100グラム、
ホワイトリカー200ミリリットル。オクラはヘタをつけたまま水洗
いして、乾燥させます。材料を入れ、密閉し、冷暗所に1ヵ月保存
した後、オクラをこせば出来上がりです。オクラの青くささも抜け
て美味しく飲めます。試してみてください。

オクラで元気に夏を過ごしましょう。

　シミが気になります。生まれてからの○十年、日にさらされる
ことによって肌に蓄積された紫外線ダメージが目に見える形で
最近どんどん浮き出てきた気がします。様々なコンシーラーも
試してみましたが、美容を生業としながら情けないことに思った
ように綺麗に隠れてくれません。というわけで、シミのレーザー
による除去を本気で検討しています。それくらい思い悩んでお
ります。多くの男性はあまり理解してくださらないかもしれませ
んが、ほんのちょっとの肌荒れでも女性のメンタルに与える影
響は甚大です。しかもシミはちょっとやそっとのケアでは消えて
くれません。それどころか放置すると大きくなったり濃くなった
りする可能性も秘めています。

　とは言えレーザーによる除去は費用がなかなかにかかりま
す。ですから私はいろんな人に相談しました。「ねぇねぇ、このシ
ミ気にならない？」誰に訊いても答えはいつも「シミなんかない
じゃない」というものでした。自分の肌は自分が思うよりずっと
綺麗らしい。

　それは確からしいことなのです。私がいつも私自身の顔を見
つめる時は15cmくらいの距離に置かれた鏡を通してです。さて、
日常を振り返ってみて、そんな至近距離で長い時間まじまじと自
分のことを見つめてくれる他人なんてそうそう存在しないことが
わかるでしょう。とは言え、美容はある一面においては自己満足
の世界であっても構わないものです。自分が気になるというのな
ら、やっぱり気にすべきことなのかもしれません。クヨクヨしてし
まうくらいならいっそ･･･。日に日に夏の気配は増すばかりです
が、私はそんな２つの気持ちの間で揺れています。

　美容のことを考える時は丁寧さ繊細さがもちろん
大切なのですが、時にザックリ曖昧に捉え直すことも
必要なのかもと思う今日この頃なのでした。

酒民党員でもある、まちづくり屋さんに聞く！
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◆スペースＲデザインWEBサイト  》  http://www.space-r.net/

入居できないの？入居するならリノっしょしないと
いけないの？？という具合に、リノっしょの「推奨」
と「義務」との間で、「果たして部屋は誰のものな
のか？」ということで、先日は大討論が繰り広げら
れました。

　毎度のことながら、月曜朝のミーティングは報
告事項のみならず、「ビンテージビル」なのか「レ
トロビル」なのかといった、傍から見るとどちらで
もいいことなのかも知れないことにも、徹底的に
議論が及びます。スペースRデザインは哲学する
不動産管理会社と言えそうです。そして、ミーティ
ングを経て世に出た取り組みがマスコミに取り上
げられている様に触れると、どうでもいいことだな
んて言えないんだな、と思わされます。
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リノベの影に哲学あり

自分見つめ過ぎ問題

下條恵里（以下［下］）：一度聞きたいと思っていたのですが、 crune の名前の由来は？

crune（以下［ク］）：「また来るネ！」のクルネ。実は日本語です（笑）

下：ペーパクラフト作家とご紹介したのですが、お仕事内容が多岐にわたると思いますが、教えて。

ク：ペーパークラフト、Webデザイン、DTP（印刷）デザイン、あと教えることも少し。crune（クルネ）
の中では、全てデザインと思っています♪

下：フリーで活動することは大変なこともあり、でも楽しいこともその分2倍だと思っている
のですが、活動を続けていかれる中で、大切にしていることはなんですか？

ク：誠実であること。　笑顔を忘れない。　かな？

九州クリエイター列伝
Vol.7 crune　ペーパークラフト作家の「crune（クルネ）」に直撃！！

次回イベントのお知らせ
8月23日（土）　ホークスタウンモール２　２階
『お子様限定：モビールワークショップ』
①13：00～　②15：00～
夏の思い出をイラストにしたカードと、「ハート」「浮き輪」「雲」など、
いろいろなパーツと組み合わせて、オリジナルのモビールを作ります。
夏休みの工作に是非！

crune（クルネ）
ブログ　http://ameblo.jp/crune-crune/　
イベント情報など更新中

後記：最初に会った時は、たまたま行ったイベントに出店させていた
のですが、その印象はとにかく声が可愛いなと思いましたよ♪そして、
創り出されるる彼女のクラフトと彼女の持つ雰囲気がぴったり。よく
この親にしてこの子あり…って言うでしょ。まさしくそんな感じ（笑
ぜひいつか彼女のもつ「かわいらしさ」耳で、目で体感してほしいです。

ホークスタウンにセレクトショップを構えるe-acce.×モモクリのスタッフが
九州を中心として活躍中のクリエイターに直撃取材！

下：今はお勤めしていて、フリーで活動していきたいけど…という方に応援のメッセージという
か何か一歩を踏み出すヒントってあります？

ク：ジャンプ！ジャンプ！　まずはやってみる。

下：今、お仕事以外（もの作りなど）で、はまっていることはありますか？

ク：「カメラ」　カメラ生活、完全にハマッてしまいました！

下：イラストのお仕事や、委託販売を中心として、活躍中ですが、今後の展望、夢はなんでしょう？

ク：ショップカード、名刺、ブログ、Webサイト（ホームページ）etc.　フリーランスで活躍して
いる人たちのお仕事ツールをトータルでデザインする提案、制作活動に力を注いでいきた
いです。もちろん、カミモノ（ペーパークラフト）の世界もゆっくりと育てていきたい♪

下：唐突だけど、「やりたいこと叶えてあげる」と言われたら、なにしたい？

ク：旅。　場所と帰る日だけ決めて、あとは自由。今だったら、フィンランド。北への憧れがあります。


