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人権推進多文化共生課
072（740）1150生きる

　今回は、私がお勧めする「心の持ち方」を紹介します。誰で
も短所はありますよね。できれば正視したくない部分かもし
れません。
　短所も見方を変えると長所にもなることを知っています
か。娘は「神経質で融通が利かない」と自分に足りないところ
ばかりが目について、辛い時期があったと言います。気にし
ないようにしても気になってしまう自分を責めてしまうこと
も。短所を補う努力も大切ですが、自分の良さに焦点を当てる
ことも大切です。そこで、性格を無理に変えようとせず、見方
を変えることにしました。「よく気が付く」「深く考える」など、
性格の良い面を意識することができるようになった娘は、生
き方や考え方がポジティブになったと喜んでいます。これは
性格だけの話ではなく、毎日の生活で生かせるんですよ。
　うれしくない出来事が起こったとしても、「心の持ち方」次
第でいろいろな解釈ができます。楽しみにしていたランチの
オムライスが売り切れだった場合、あなたはどう感じますか。
「食べたかった料理が食べられなかった」と言うか、「別の料理
を食べてみるいい機会だ」と喜べるか。小さなことですが、自
分の機嫌を良く保つこつでもあります。他人の考えと事実が
変わらないのなら、自分の考えと事実の受け取り方を変えて
みましょう。「心の持ち方」を意識して、思いがけない偶然を上
手に生かして生活できると、ストレスが減って毎日が楽にな
りますよ。
（会話の泉事務局長 コミュニケーション・サポーター 横山由紀子）

「心の持ち方」を意識して
自分の機嫌を良く保とう

心の持ち方

参画と協働の芽 参画協働課
072（740）1600食と育つ 保健センター
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レシピ提供　川西・猪名川地域活動栄養士協議会
調理　川西いずみ会
熱量（１人分）：185㌔㌍、塩分：0.7㌘

●材料　２人分
サツマイモ
タマネギ
ベーコン
シイタケ
サラダ油
顆粒ブイヨン
水
豆乳
コショウ
パセリ
●作り方 
➊サツマイモを１㌢角に切り、さっと水洗いする。
➋タマネギ、ベーコン、シイタケを１㌢角に切る。
➌鍋に油を熱し、①②を炒め、ブイヨンと水を加えて、煮え
立ったら豆乳を加える。
➍サツマイモがやわらかくなったら、コショウで味を調える。
➎器に盛り、最後にパセリをのせる

100㌘
100㌘（１／２個）

30㌘
30㌘

小さじ１
小さじ１／２

100㍉㍑
200㍉㍑
少々
少々

サツマイモの豆乳チャウダー
この秋、芋掘りをする人も多いのではないでしょう

か。今月はサツマイモを使ったレシピを紹介します。サツマイ
モに含まれるビタミン Cは、熱に強いのが特徴。
　また、サツマイモを切った時に出る白い汁に含まれるヤラピン
は、便通を促し、コレステロールや老廃物を排出してくれます。

memo

食育
ピクトグラム

消費生活センターだより 消費生活センター
072（740）1167

週に２日は利用していたスーパー銭湯が突然閉店し
た。10 枚つづりの回数券を買うと銭湯で使えるポイントが
５倍になるキャンペーンがあったり、正月の福袋に入ってい
たりしたので手元に５冊も残っている。返金して欲しいが、
電話してもつながらない。（70 歳代　男性）

インターネットで見つけた整体院に行った。施術後
に割安な回数券（10 万円）を勧められた。施術が良くて続
けて通いたかったので、お得だと思って買った。ところが数
回通ったところで腰痛がひどくなり歩けなくなった。通えそ
うにないので未使用の回数券の払い戻しを頼んだが、できな
いと言われた。（60 歳代　女性）

「特典が付く」「割安になる」などでお得感がある回
数券ですが、回数券の利用方法・払い戻しなどは事業者が定
めた約款などに従うことになります。「購入された回数券の
払い戻しはできません」と書いてある場合は返金に応じても
らえません。また有効期限があれば、それを過ぎると使用で
きません。利用できない原因が事業者側にあった場合、それ
を理由に返金を求めることはできますが、突然の閉店や、倒
産してしまった場合は返金の可能性は極めて低くなります。
回数券を購入する時は、使用期限や返金ができるのかなどよ
く確かめましょう。また期間内に使い切れるのか、健康問題
や転居など生活の変化で通えなくなる可能性も考えて購入し
ましょう。

リスクを考えて慎重に
契約前に利用条件を確認して

お得な回数券の購入
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清和台コミュニティ協議会　
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