
〖作り方〗 

①小豆を洗って水気を切り、1,000ccの水を入れた土鍋に 30～40分浸しておく。 
②里芋の皮を剥き、一口サイズの乱切りにし、水に晒す。 
③玄米を研いで水気を切り、フライパンで炒る。このとき、爆ぜるコトがあるから気をつけて。 
④玄米がひび割れしたら土鍋に移してインスタント出汁・塩少々を入れて中火にかける。 
⑤煮立ったら弱火にして、水を切った里芋を入れ、蓋をして、ときどき木べらで混ぜながら約 40分炊く。 
途中、煮詰まらないよう水を足していく。 

⑥小豆が柔らかくなったら出来上がり。塩で味を調えたら、お椀に盛って黒ごまを振って梅肉を添えて召し上がれ 
 

 

1 月 15 日の小正月に 

食べる小豆粥は、むくみ

解消や血圧を下げる  

効果がアルヨ！  

 

 

自
分
を取り巻く環境

全
体
。家

族
や友人、仕事や住

まい
な
ど。「○

○
ガチャ」は 幸福

感
を構

成
する中で たっ

た
10
％

。

50%

10%

40%

幸福度

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カウンセリング・ラボ 広島 
～こころの相談室～ 

中区東白島町 16-25-503 

Ｔel：082-909-2288 

Mail：cocorolabo@csllabo.com 
(vol.14-No.1 毎月 15日発行 無料) 

2026 

今年で 14年目(地域限定配布は 2年目)の      こころのコーヒータイム       
毎年１月号をこしらえる時期になると、申し訳ない 気持ちになります       
だって、12月 15日には発行だから･･･。(昔はいろんな事情があったの     ) 

でも毎月「次の月の先取りダ～イ 」と言い聞かせながら作っているので、 
笑わないで「これでいいのだヨ」って言っておくれ～                

皆さま、今年も(来年も)よろしくお願い申し上げまするルル～♪

 

おまけのクイズ
   

「豆」は世界中で何種類ある？ 
    

①  約 180種類    
②  約 1,800種類   
③  約 18,000種類    
④  約 180,000種類 
 

ἶᵂǵ  
⃰ Ѹ  

 玄米 ｄｅ 小豆粥 ～豪華  里芋入り ～ 

は「跳ね上がり駆け抜けて此れ勝ち取る」年と言われています。 
そして、 の守り本尊は勢至菩薩(せいしぼさつ)です。 
阿弥陀如来の脇侍として信仰される勢至菩薩は、 

迷いと混沌の世の中において、知恵と力の光で、苦しむ人々を救う役割を担っています。 

 

丙は「十干十二支」の十干の中の一つ。 
世界を構成する五つの要素「木、火、土、金、水」の「火」に属していて 

夢を叶えようと努力するエネルギーに溢れるという意味を持っています。 

 60年に一度訪れる は、混沌とした世界が知恵の光によって一掃され、 
人々が なんですよ(^O^)v 

天和笑委集は、実際に
起こった江戸城下の火
事をモチーフにした小
説風の見聞録だよ。 

 

迷信を生んだ「八
百屋お七」は井原
西鶴が天和笑委集
を脚色して発表し
たんだよ。 

天和笑委集(てんなしょういしゅう)も実録だけど、かなり誇張して書いてあって、 
「八百屋お七」が 生まれかどうか、どこにも書いてないんだよ。 

八百屋お七を  

知らない人は  

調べてくれ。  

 

 

遺伝子によって決まる素質。 

幸福を感じる力がどれだけあ

るか、という基準値。年齢や

性別、経験などに左右され

ない。 

幸福度は自分で 
操作できるんだ ･･･  

で
『 良い環境』に変える
ことが できれば『 遺伝
的要素(元に戻る力 )』
と合わせると 『 生涯に
わたって 不幸な人は
いない 』という理論に
なるよ。  

その後、カリフォルニア大学のソニア・リュボミアスキー教授が行った様々な実験から
幸福度の定義とその理論が発見されました。 

マーティン・セリグマン(Martin E. P. Seligman)によって提唱されたポジティブ心理学は、 
1998年、人々の人生をより充実させるための概念として研究が始まりました。 

Happiness  

100% 
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