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            	                    [image: 【今日の少食&低糖質ランチ】  高タンパク、高脂肪、低糖質なメニューです。  #沖縄TESIOのカモ肉 #ササミの塩麹漬け #春菊の卵とじ #マイタケ #ブロッコリー #ミニトマト #カマンベールチーズ  #ダイコン煮 #自家製ゆず胡椒  主食の炭水化物はナシ  たかこさん、いつも有難う😊]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【今日の少食&低糖質ランチ】  高タンパク、高脂肪、低糖質なメニューです。  #沖縄TESIOのカモ肉 #ササミの塩麹漬け #春菊の卵とじ #マイタケ #ブロッコリー #ミニトマト #カマンベールチーズ  #ダイコン煮 #自家製ゆず胡椒  主食の炭水化物はナシ  たかこさん、いつも有難う😊]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 【3×3分インターバル速歩】  今朝の宮崎市の最低気温は5℃、快晴。 日の出の時間は7:15。  3日から始めたインターバル速歩にも、 だんだん慣れてきました。  3分普通歩き、3分速歩きを4セット。  普通歩きのペース自体が速くなってきた！  スタスタ歩けます😊  #ウォーキング #速歩き #インターバル #生きがい #ikigai]
        
    



    
        
            【ひらがな太極拳】

今年最後の俳句
            	                    [image: 【ひらがな太極拳】  今年最後の俳句エクササイズの動画撮影は、  山茶花の　咲いて今年も　師走かな 　〜久保田万太郎  ということで、せっかくだから山茶花をバックに撮りたいなと思い、市民の森に山茶花を探しに行ってきました。  椿園があるので、きっとそこにあるはず、と思って行ってみたら、やっぱりありました。  「サザンカの森」  来年も、文化公園で毎月2回のひらがな太極拳無料体験会続けます！😊]
        
    



    
        
            美しい夕暮れ時の青島。

満潮で穏や
            	                    [image: 美しい夕暮れ時の青島。  満潮で穏やかな波が寄せる中、 太極拳の扇子の練習をしました。  動画に撮ると、 できてるところ、 できてないところが、 よく分かります。  #太極拳 #扇子 #青島 #宮崎 #うさと #アーシング #生きがい #マインドフルネス  #taichi #fan #aoshima #miyazaki #usaato #earthing #ikigai #mindfulness]
        
    



    
        
            【うさとの服展 in 宮崎県 都城市 @ こ
            	                    [image: 【うさとの服展 in 宮崎県 都城市 @ こころYELL◎ ～みんな にじゅうまる～終わりました】  今年の4月、東郷町で開催されたうさと展示会で初めてお会いした興梠さん、やよいさんからお声をかけていただき、アーシンググッズの展示販売をさせていただきました。  アーシングの効果や、アーシングTABIなどのグッズをご存知の方、アーシングマットを使っている方も多く、嬉しく思いました。   また新しい出会いもあり、楽しく有意義な３日間でした。  大地とつながる健康法をもっと多くの人に知っていただきたいので、また機会を見つけて出店したいと思います。  興梠さん、やよいさん、有難うございました！]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 昨夜も道の駅都城NiQLLで車中泊。  日の出とともに高千穂峰が赤く染まっていました。  これぞ赤霧島ですね！  うさとの服展示会場に向かう途中、 早水公園に立ち寄りました。  池から立ち上る湯気、山茶花、霜柱に冬を感じます。]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 昨夜も道の駅都城NiQLLで車中泊。  日の出とともに高千穂峰が赤く染まっていました。  これぞ赤霧島ですね！  うさとの服展示会場に向かう途中、 早水公園に立ち寄りました。  池から立ち上る湯気、山茶花、霜柱に冬を感じます。]
        
    



    
        
            【うさとの服展示会】

ただいま都城
            	                    [image: 【うさとの服展示会】  ただいま都城市のこころYELLで うさとの服展示会に出店しています！  うさとの服とアーシングTABIの コーディネートをオススメしています😊  #うさとの服 #アーシングTABI #アーシング #太極拳 #気功 #ひらがな太極拳 #いきがいカフェ #リザスト #都城]
        
    



    
        
            【うさとの服展示会】

ただいま都城
            
	                
	            	                    [image: 【うさとの服展示会】  ただいま都城市のこころYELLで うさとの服展示会に出店しています！  うさとの服とアーシングTABIの コーディネートをオススメしています😊  #うさとの服 #アーシングTABI #アーシング #太極拳 #気功 #ひらがな太極拳 #いきがいカフェ #リザスト #都城]
        
    



    
        
            昨日から沖縄に来ています〜

今日は
            	                    [image: 昨日から沖縄に来ています〜  今日はこれから、毎年恒例行事のリザスト総会に参加します！  #リザスト #自分生きビジネス #シーサー #国際通り]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 【うさとの服展でアーシンググッズ販売】  太極拳のユニフォームとして愛用しているうさとの服の展示会併設のマルシェでアーシンググッズ販売を行います！  🌸日時： 12/22(金)9時〜19時 12/23(土)9時〜19時 12/24(日)9時〜12時  🌸場所： こころYELL◎ 都城市宮丸町2996-1  🌸出品内容：  ⭐️アーシングTABI 　新色のえんじ色が入荷しました！  ⭐️アーシングマット 　コードレスで使いやすい！ 　マインドフルネス瞑想にオススメ！  ⭐️アーシングくつ下 　TABIやマットとの併用をオススメします！  ⭐️アーシング気功体験 　気功太極拳エクササイズでストレス解消！  ご来場をお待ちしています😊  #うさとの服 #アーシング #都城 #気功 #太極拳 #マインドフルネス]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 昨日、コープの入り口で、椎原村の食品の店頭販売をやっていて、一旦通り過ぎてから、あれ？いまの豆腐だったかな？と引き返してよくみたら、いろいろ具が入った「平家菜とうふ」でした。  豆腐ステーキにして、戸村本店の焼肉のたれをかけていただきました！  宮崎ならではの食べ方。  来年は椎原村まで行って車中泊したい😊  #椎原村 #平家菜 #豆腐 #戸村本店]
        
    



    
        
            【朝焼けと夕焼け】

最近見たきれい
            
	                
	            	                    [image: 【朝焼けと夕焼け】  最近見たきれいな夕焼け&朝焼けです。  昨日は133年ぶりの夏日25.6℃を記録したとかで、今朝も暖かいです。  風が少し強く吹いてますが、 今年最後となりました、 ひらがな太極拳無料体験会を 本日10時〜文化公園で開催します！  本日の俳句のお題は、  山茶花の 　咲いてことしも 　　師走かな 　　　〜　久保田万太郎  今夜から、急に寒くなるようなので 体調を崩さないように気をつけましょう〜😊]
        
    



    
        
            ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ


            	                    [image: ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ  11月の俳句①  かへり花　あかつきの月に　ちりつくす 　〜　与謝蕪村  桜の狂い咲きの写真は2022年11月に宮崎市内で撮られたものです。  #ひらがな太極拳 #太極拳 #武術 #ひらがな #気功  #俳句 #宮崎 #魂 #自分らしく生きる #スピリチュアル  #マインドフルネス #アーシング #グラウンディング #書道 #エクササイズ  #hiraganataichi #hiragana #taichi  #taichichuan #taiji  #wushu #qigong #haiku #miyazaki #mindfulness  #earthing #calligraphy #exercise #spiritual]
        
    



    
        
            ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ


            	                    [image: ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ  11月の俳句①高原町のトトロと一緒に撮影  かへり花　あかつきの月（に）　ちりつくす 　〜　与謝蕪村  #ひらがな太極拳 #太極拳 #武術 #ひらがな #気功 #高原のトトロ  #俳句 #宮崎 #魂 #自分らしく生きる #スピリチュアル  #マインドフルネス #アーシング #グラウンディング #書道 #エクササイズ  #hiraganataichi #hiragana #taichi  #taichichuan #taiji  #wushu #qigong #haiku #miyazaki #mindfulness  #earthing #calligraphy #exercise #spiritual]
        
    



    
        
            ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ


            	                    [image: ひらがな太極拳〜俳句エクササイズ  11月の俳句①  かへり花　あかつきの月に　ちりつくす 　〜　与謝蕪村  #ひらがな太極拳 #太極拳 #武術 #ひらがな #気功  #俳句 #宮崎 #魂 #自分らしく生きる #スピリチュアル  #マインドフルネス #アーシング #グラウンディング #書道 #エクササイズ  #hiraganataichi #hiragana #taichi  #taichichuan #taiji  #wushu #qigong #haiku #miyazaki #mindfulness  #earthing #calligraphy #exercise #spiritual]
        
    



    
        
            高原のトトロにて。
            	                    [image: 高原のトトロにて。]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 高岡町の道の駅ビタミン館に立ち寄った際、 えのきステーキ150円を買ってきました。  チキンのアヒージョにして生卵をのせてバケットと一緒に食べたらとても美味しかったです！  #えのきステーキ #アヒージョ #ビタミン館]
        
    



    
        
            ひらがな太極拳

去川の大イチョウを
            	                    [image: ひらがな太極拳  去川の大イチョウをバックに 俳句エクササイズ  時々強く吹く風で、大イチョウから落ちる 木の葉吹雪がキレイでした。  しぐれつつ　 もみじのいろの　 さかりかな  2回目の「か」で発勁してみました。  @hiragana.taichi   #太極拳 #気功 #ひらがな #去川の大イチョウ  #ひらがな太極拳 #陳式太極拳 #イチョウ #俳句 #俳句エクササイズ]
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