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◆

そ

の

①

 

短

く

コ

マ

メ

に

褒

め

る 

褒

め

て

喜

ば

れ

る

た

め

の

一

つ

目

の

テ

ク

ニ

ッ

ク

は

、

「

短

く

コ

マ

メ

に

褒

め

る

」

こ

と

で

す

。

一

回

一

回

の

褒

め

言

葉

は

短

く

、

「

褒

め

」

の

総

量

を

増

や

す

た

め

に

、

コ

マ

メ

に

褒

め

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

例

え

ば

…

「

君

の

笑

顔

は

い

つ

も

素

敵

だ

よ

ね

。

君

の

笑

顔

を

見

て

い

る

と

、

い

つ

も

心

が

癒

さ

れ

る

よ

。

沢

山

の

笑

顔

を

見

て

き

た

け

ど

、

君

の

笑

顔

が

一

番

だ

よ

。

君

の

笑

顔

の

ど

こ

が

い

い

か

っ

て

…

（

以

下

、

略

）

」

 

正

直

、

ウ

ザ

い

と

思

い

ま

せ

ん

か

？

 

ま

た

、

褒

め

言

葉

が

長

く

な

れ

ば

な

る

ほ

ど

、

「

嘘

臭

い

」

よ

う

に

も

感

じ

ら

れ

ま

す

。

 

こ

ん

な

ま

わ

り

く

ど

い

 

褒

め

方

を

 

さ

れ

る

く

ら

い

 

な

ら

、

端

的

に

「

い

つ

も

笑

顔

 

が

素

敵

だ

ね

」

と

褒

め

ら

れ

た

 

ほ

う

が

嬉

し

い

の

で

は

な

い

で

 

し

ょ

う

か

。

「

褒

め

上

手

」

に

な

る

た

め

に

は

、

無

理

に

凝

っ

た

褒

め

方

を

す

る

必

要

は

あ

り

ま

せ

ん

。

短

い

表

現

で

コ

マ

メ

に

褒

め

ま

し

ょ

う

。

 

 

◆

そ

の

②

 

伝

聞

の

形

式

で

褒

め

る 

人

を

喜

ば

せ

る

褒

め

方

の

テ

ク

ニ

ッ

ク

と

し

て

、

「

伝

聞

の

形

式

を

と

る

」

こ

と

が

挙

げ

ら

れ

ま

す

。

つ

ま

り

…

 

（

１

）

「

い

つ

も

笑

顔

が

素

敵

だ

ね

」

 

と

褒

め

る

の

で

は

な

く

…

 

（

２

）

「

Ａ

さ

ん

が

、

あ

な

た

の

こ

と

い

つ

も

笑

顔

が

素

敵

だ

っ

て

言

っ

て

た

よ

」

 

と

い

う

褒

め

方

を

す

る

の

で

す

。

 

面

と

向

か

っ

て

 

褒

め

ら

 

れ

て

素

 

直

に

喜

ぶ

 

人

も

い

ま

 

す

が

、

な

か

に

は

「

何

か

裏

が

あ

る

ん

じ

ゃ

な

い

の

？

」

と

勘

繰

る

疑

い

深

い

人

も

い

ま

す

。

で

も

、

そ

ん

な

疑

い

深

い

人

に

対

し

て

で

も

、

伝

聞

の

形

式

で

褒

め

る

と

、

「

へ

ぇ

～

Ａ

さ

ん

が

そ

ん

な

こ

と

言

っ

て

た

ん

だ

」

と

納

得

し

て

し

ま

い

ま

す

。

 

な

ぜ

、

こ

の

よ

う

な

現

象

が

起

こ

る

の

か

と

い

う

と

、

（

１

）

の

褒

め

方

は

、

あ

な

た

の

感

想

を

伝

え

て

い

ま

す

が

（

２

）

で

は

、

「

Ａ

さ

ん

が

褒

め

て

い

た

」

と

い

う

事

実

を

伝

え

て

い

ま

す

。

「

感

想

」

よ

り

も

「

事

実

」

の

平成 24 年 11 月号 

方

が

説

得

力

が

あ

る

の

で

、

「

褒

め

」

の

効

果

が

大

き

く

な

り

ま

す

。

 

 

◆

そ

の

③

 

ア

ド

バ

イ

ス

を

求

め

る

形

式

で

褒

め

る 

三

つ

目

の

テ

ク

ニ

ッ

ク

は

、
「

ア

ド

バ

イ

ス

を

求

め

る

形

式

で

褒

め

る

」

と

い

う

も

の

で

す

。

つ

ま

り

、

褒

め

る

だ

け

で

な

く

、

ア

ド

バ

イ

ス

を

求

め

る

と

い

う

も

の

で

す

。

 

「

い

つ

も

素

敵

な

笑

顔

だ

ね

。

ど

う

や

っ

た

ら

そ

ん

な

素

敵

な

笑

顔

が

で

き

る

よ

う

に

な

る

の

？

」

 

褒

め

る

だ

け

な

ら

、

口

先

だ

け

…

と

い

う

可

能

性

も

あ

り

ま

す

。

で

も

、

褒

め

る

の

に

加

え

て

ア

ド

バ

イ

ス

を

求

め

る

と

い

う

こ

と

は

、

「

そ

の

人

の

よ

う

に

な

り

た

い

と

思

っ

て

い

る

＝

そ

の

人

の

価

値

を

高

く

認

め

て

い

る

」

こ

と

を

意

味

し

ま

す

。

ア

ド

バ

イ

ス

を

求

め

る

形

式

で

褒

め

る

と

、

相

手

の

自

己

重

要

感

が

満

た

さ

れ

、

相

手

を

喜

ば

せ

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

ぜ

ひ

お

試

し

あ

れ

。

 

        

こ

れ

で

あ

な

た

が

「

褒

め

上

手

」

に

な

る

ヒ

ン

ト

に

な

れ

ば

幸

い

で

す

。

 

 

「

褒

め

上

手

」

は

、

人

間

関

係

を

円

滑

に

す

る

と

言

わ

れ

ま

す

が

、

上

手

な

褒

め

方

っ

て

な

ん

で

し

ょ

う

か

？

褒

め

て

み

た

も

の

の

、

相

手

が

あ

ま

り

嬉

し

そ

う

じ

ゃ

な

か

っ

た

り

、

そ

れ

ど

こ

ろ

か

相

手

を

怒

ら

せ

て

し

ま

っ

た

り

…

と

い

う

こ

と

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

 

そ

こ

で

今

回

は

、

褒

め

て

相

手

に

喜

ば

れ

る

三

つ

の

ポ

イ

ン

ト

に

つ

い

て

解

説

し

ま

す

。

 

 

 

癒し系サプリの中で、効果が期待できるのが

「GABA」と「テアニン」です。GABA は、ド

ーパミンなど興奮系の神経伝達物質の分泌を抑

えるとされます。テアニンも同様のリラックス効

果があり、一度摂ると 3 日くらい効果が持続する

そうです。GABA は、漬物などの「植物系発酵

食品」、テアニンは「緑茶」から摂取することも

できるそうです。 

 

皆

様

こ

ん

に

ち

は

。

い

つ

も

こ

の

情

報

誌

を

お

読

み

下

さ

り

感

謝

し

ま

す

。

厳

し

か

っ

た

残

暑

も

台

風

と

と

も

に

去

り

朝

晩

は

肌

寒

さ

さ

え

感

じ

ま

す

。

紅

葉

も

も

う

少

し

。

 

さ

て

さ

て

先

日

、

京

都

大

学

教

授

の

中

山

伸

弥

さ

ん

が

ノ

ー

ベ

ル

賞

受

賞

の

ビ

ッ

ク

ニ

ュ

ー

ス

が

日

本

列

島

を

駆

け

廻

り

ま

し

た

。

し

か

も

戦

後

間

も

な

く

受

賞

し

た

湯

川

秀

樹

博

士

か

ら

数

え

て

十

九

人

目

で

す

。

色

々

な

組

織

に

な

り

う

る

能

力

を

も

つ

「

ｉ

Ｐ

Ｓ

細

胞

」

を

作

製

し

た

の

が

受

賞

理

由

。

こ

こ

ま

で

の

道

の

り

は

決

し

て

順

調

で

は

な

か

っ

た

こ

と

も

各

報

道

機

関

か

ら

周

知

の

こ

と

と

思

い

ま

す

。

様

々

な

報

道

の

中

で

も

感

銘

を

受

け

た

の

が

「

子

供

達

へ

失

敗

の

奨

励

（

笑

）

」

。

 

最

近

は

、

マ

ス

コ

ミ

を

含

め

失

敗

を

責

め

る

風

潮

が

多

く

、

も

っ

と

大

ら

か

に

行

こ

う

よ

と

思

っ

て

い

る

私

に

は

息

が

詰

ま

る

毎

日

で

す

。

「

高

く

ジ

ャ

ン

プ

す

る

に

は

思

い

っ

き

り

屈

ま

な

い

と

。

そ

の

屈

み

（

失

敗

）

が

な

い

と

成

功

は

遠

の

く

」

と

聞

い

た

と

き

、

自

分

の

両

親

の

事

を

思

い

出

し

ま

し

た

。

思

い

切

っ

て

や

れ

、

失

敗

し

た

ら

考

え

ろ

。

ス

タ

ー

ト

し

な

い

と

始

ま

ら

な

い

よ

っ

て

。

 

ノ

ー

ベ

ル

賞

を

受

け

、

治

療

に

 

つ

な

が

る

研

究

が

さ

ら

に

進

ん

 

で

い

く

こ

と

を

期

待

し

て

い

ま

す

。

 

 

③ 

お日様で干した洗濯物は気持ちがいいですよね。

特にふんわりしたタオルなどは 

最高です。実は、干す前のひと 

工夫で道具や柔軟剤を使わなく 

てもタオルをふっくらさせるこ 

とが出来るのです。 

まず、普通に洗濯したタオル 

を半分に折り、端が重なってい 

る側の真ん中を持って、前後に５回程度ずつ回転さ

せます。あとは、いつもの通り干すだけ。脱水機で

寝てしまったタオルの毛足を遠心力によって起き上

がらせることで、乾き上がりが見違えるようにふっ

くらします。もちろん、バスタオルでも有効です。 

また、布団を短時間でフワッと干す方法も有りま

す。用意するのは、黒い布やビニールです。普通に

干した布団の上に被せましょう。太陽光を集めて吸

収してくれるため、乾燥の度合いが増して、短時間

でフワッとなりますよ。 

 

サプリを飲んで 

イライラ脳の興奮を抑えよう！ 

----子宝相談子宝相談子宝相談子宝相談・・・・アトピー性皮膚炎専門アトピー性皮膚炎専門アトピー性皮膚炎専門アトピー性皮膚炎専門----    

ひとりひとり、体質や症状の現われ方は異なります。おひとりひとり、体質や症状の現われ方は異なります。おひとりひとり、体質や症状の現われ方は異なります。おひとりひとり、体質や症状の現われ方は異なります。お

客様の不調をお伺いし、最適かつやさしく効く漢方薬を客様の不調をお伺いし、最適かつやさしく効く漢方薬を客様の不調をお伺いし、最適かつやさしく効く漢方薬を客様の不調をお伺いし、最適かつやさしく効く漢方薬を

おすすめ（処方）いたします。おすすめ（処方）いたします。おすすめ（処方）いたします。おすすめ（処方）いたします。        お気軽にご相談下さい。お気軽にご相談下さい。お気軽にご相談下さい。お気軽にご相談下さい。    

近鉄藤近鉄藤近鉄藤近鉄藤井寺駅北側井寺駅北側井寺駅北側井寺駅北側    ご相談電話ご相談電話ご相談電話ご相談電話 0120 0120 0120 0120----56565656----1328132813281328    

漢方百草園薬局漢方百草園薬局漢方百草園薬局漢方百草園薬局    
漢方百草園薬局  検索 

 



 

 

三面記事と言えば、社会面の俗称、下世話な興

味をそそるようなゴシップ記事のことをやや軽

めのニュアンスでこう呼ぶこともあります。この

呼び名は、昔、新聞が四面しかなかったころの名

残です。 

明治時代の新聞は、四面で構成されているのが

普通でした。一面、二面は政治・経済記事、三面

が社会記事で、四面には連載小説・家庭・文化記

事が載っていました。 

それで社会面の記事のことを三面記事と呼ぶ

ようになったのです。 

原産地はユーラシア大陸北部です。日本には薬草として中

国から伝わりました。食用としているのは日本だけともいわ

れ、中国では主として漢方薬に使われています。旬は１０～

１２月頃です。新ごぼうは５～６月頃が旬です。 

栄養成分は、水溶性食物繊維イヌリンと不溶性食物繊維の

リグニンを豊富に含んでいます。カリウム、カルシウム、マ

グネシウム等のミネラルやビタミンＣも含んでいます。アル

ギニンも含みます。 

食物繊維がコレステロール 

値を下げ、血糖値の上昇を抑 

制し、有害物を排出します。 

これにより、ガンや糖尿病、 

高脂血症、便秘の予防･改善 

をします。美肌効果もありま 

す。カリウムが血圧を下げて 

くれます。アルギニンは性ホルモンの分泌を助けるので強壮

効果があります。 

び覚まし、食欲が喚起されるのです。大脳が発達した人

間ならではの食欲メカニズムと言えます。 

 

食欲のコントロールは・・・  

 お腹がいっぱいなのに、ついつい食べ過ぎてしまうと

いうあなた。食欲中枢の働きが乱れていませんか？乱れ

た働きを正常に戻すためには、以下の食生活の見直方法

を実践してみて下さい。 

①規則正しい食事を心がける。 

②よく噛んでゆっくりと食べる。 

③テレビや新聞を見るなど、ながら 

食いをやめる。 

④食事をするときは、まず汁物など 

でお腹を落ち着かせましょう。 

このほかストレスがたまって、食欲 

の暴走へとつながる場合もあるので、適度なスポーツを

するなどして、ストレス発散を心がけましょう。 

 

こんな方法もお試しあれ！ 

 耳には、空腹時のイライラを鎮め、 

食欲を抑える肺点というツボがあり 

ます。食欲を完全にコントロールす 

ることはできませんが、心穏やかに 

ダイエットに取り組む方にはおすすめです。 

 

 

食欲は大きく分けて、脳内にある 3 つの中枢によって

コントロールされています。これらの中枢について具

体的に見ていきましょう。 

 

1「摂食中枢（空腹中枢）」 

 摂食中枢（空腹中枢）は、 

脳の視床下部にあり血液中の 

さまざまな物質の濃度を感じ 

取り、私たちに「もっと食べろ！」と指令を出すのが

役目です。食べたものがエネルギーとなり、血液中の

ブドウ糖が足りなくなったり、脂肪が燃焼すると、「エ

ネルギーが枯渇したから補給せよ」とサインを送りま

す。 

2「満腹中枢」 

 同じく脳の視床下部に位置していて、食事によって

増えた血液中のブドウ糖量を感知します。この他、セ

ロトニン、レプチンなどの満腹物質や脂肪、たんぱく

質の増加、十二指腸の変化も刺激となります。これら

血液中の情報から、「エネルギー量は十分だ」とわかる

と、脳に「もう食べるな」と命令を出します。 

3「感覚中枢」 

 それでは、お腹がいっぱいなのにもかかわらず、食

べ物を見たり、匂いをかいだりすると、つい手が出て

しまうのはなぜでしょうか？ これは、大脳の感覚中枢

が働くため。視覚、嗅覚、聴覚などの五感が記憶を呼

食欲の秋。目の前のものがみなおいしそうに思え、ついつい箸が進んでしまう、という人も 

多いのでは？太古の昔、人間は長い冬をひもじい思いに耐えながら生き延びなくてはなりま 

せんでした。したがって、獲物や木の実などが豊富な秋にたくさん食べ、体内にエネルギーを 

貯めておこうとしました。これは、人間以外の動物や魚、鳥も同じ。しかし、そもそも食欲 

はどうしてわいてくるのだろう？「食」をめぐる人間の本能に迫ってみました。 

柿の実は、古くから悪酔いに効果があると言われて

います。悪酔いは、アルコールが分解される時に発

生するアセトアルデヒドに原因があります。他にも

脱水症状や低血糖などにも関与しています。また、

ビタミン C も多く、タンニン 

（渋味成分）などの酵素も含ま 

れていて、アルコールの分解を 

助けてくれます。 

「悪酔いに柿の実」 


