
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひひひひ    ゃゃゃゃ    くくくく    そそそそ    うううう    ええええ    んんんん        けけけけ    んんんん    ここここ    うううう    

自

律

神

経

は

、

緊

張

・

集

中

時

に

活

発

に

な

る

「

交

感

神

経

」

と

、

休

息

時

に

優

位

に

な

る

「

副

交

感

神

経

」

で

成

り

立

っ

て

お

り

、

緊

張

と

リ

ラ

ッ

ク

ス

、

そ

の

両

方

を

バ

ラ

ン

ス

よ

く

繰

り

返

す

こ

と

で

、

身

体

を

健

康

な

状

態

に

保

ち

ま

す

。

 

       

■

腸

に

刺

激

を

与

え

る

た

め

、

１

日

３

回

の

食

事

を 

自

律

神

経

の

バ

ラ

ン

ス

を

安

定

さ

せ

る

た

め

に

は

、

「

食

生

活

の

改

善

」

は

と

て

も

重

要

で

す

。

１

日

に

摂

る

食

事

の

回

数

は

「

１

日

３

回

」

が

体

に

は

良

い

と

い

え

ま

す

が

、

３

回

食

事

を

し

な

け

れ

ば

十

分

な

栄

養

が

摂

れ

な

い

か

ら

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

朝

・

昼

・

晩

と

１

日

３

回

の

食

事

を

と

る

こ

と

を

お

勧

め

す

る

の

は

、

「

腸

へ

の

刺

激

を

与

え

る

」

と

い

う

意

味

で

す

。

 

■

朝

食

が

大

切

 

朝

食

は

３

度

の

食

事

の

中

で

も

特

に

大

切

で

す

。

朝

食

の

目

的

は

大

き

く

三

つ

あ

り

ま

す

。

一

つ

め

は

、

副

交

感

神

経

を

上

げ

る

こ

と

。

二

つ

め

は

、

血

流

が

上

が

る

こ

と

で

す

。

私

た

ち

は

も

の

を

食

べ

る

と

、

吸

収

の

過

程

で

肝

臓

が

動

く

の

で

、

肝

臓

に

多

く

の

血

液

が

流

れ

ま

す

。

そ

し

て

、

そ

の

血

液

が

全

身

に

め

ぐ

る

こ

と

で

全

身

の

血

流

が

よ

く

な

り

ま

す

。

三

つ

め

は

、

朝

に

「

余

裕

」

を

生

み

出

す

と

い

う

こ

と

で

す

。

落

ち

着

い

て

座

り

、

も

の

を

食

べ

る

と

い

う

こ

と

で

「

余

裕

」

が

生

ま

れ

、

自

律

神

経

の

バ

ラ

ン

ス

を

整

え

る

の

で

す

。

 

       
 

■

朝

食

は

副

交

感

神

経

を

上

げ

る

チ

ャ

ン

ス 

朝

の

タ

イ

ミ

ン

グ

に

副

交

感

神

経

を

上

げ

る

こ

と

が

で

き

る

か

ど

う

か

で

、

そ

の

日

平成 24 年 12 月号 

一

日

の

過

ご

し

方

が

変

わ

っ

て

き

ま

す

。

 

で

す

か

ら

、

朝

食

を

抜

く

と

い

う

こ

と

は

、

副

交

感

神

経

を

上

げ

る

せ

っ

か

く

の

チ

ャ

ン

ス

を

自

ら

逃

し

て

し

ま

い

ま

す

。

 

       
 

 

■

「

腸

の

ゴ

ー

ル

デ

ン

タ

イ

ム

」

を

考

え

る 

食

べ

て

か

ら

寝

る

ま

で

の

時

間

が

短

い

と

、

血

糖

値

が

十

分

に

低

下

し

て

お

ら

ず

、

脂

肪

と

し

て

蓄

積

し

や

す

い

し

、

食

べ

て

す

ぐ

に

寝

る

と

自

律

神

経

も

乱

れ

ま

す

。

食

事

は

「

食

べ

る

」

と

い

う

行

為

に

よ

る

刺

激

で

交

感

神

経

が

優

位

に

な

っ

て

い

ま

す

。

そ

の

後

、

食

べ

物

が

消

化

さ

れ

腸

が

動

き

は

じ

め

る

と

、

副

交

感

神

経

が

優

位

に

な

り

自

律

神

経

が

整

い

ま

す

。

こ

の

夕

食

を

終

え

て

腸

が

し

っ

か

り

食

べ

物

を

吸

収

す

る

ま

で

の

３

時

間

が

「

腸

の

ゴ

ー

ル

デ

ン

タ

イ

ム

」

で

す

。

 

食

べ

て

か

ら

寝

る

ま

で

に

、

で

き

れ

ば

３

時

間

ぐ

ら

い

を

「

腸

の

ゴ

ー

ル

デ

ン

タ

イ

ム

」

に

あ

て

て

、

入

浴

し

た

り

、

明

日

の

準

備

を

し

て

過

ご

し

ま

し

ょ

う

。

こ

れ

が

腸

と

自

律

神

経

を

整

え

、

食

べ

て

も

太

ら

な

い

食

事

の

コ

ツ

に

な

る

の

で

す

。

 

 

朝

、

コ

ッ

プ

一

杯

の

水

が

胃

の

中

に

入

る

だ

け

で

も

、

体

は

活

動

モ

ー

ド

に

ス

イ

ッ

チ

オ

ン

。

そ

し

て

、

「

１

日

３

回

」

の

食

事

を

と

る

。

な

か

で

も

欠

か

す

こ

と

の

出

来

な

い

の

は

朝

食

で

す

。

朝

食

は

３

度

の

食

事

の

中

で

も

特

に

大

切

で

す

。

ま

た

、

食

べ

て

か

ら

寝

る

ま

で

に

、

で

き

れ

ば

３

時

間

ぐ

ら

い

を

「

腸

の

ゴ

ー

ル

デ

ン

タ

イ

ム

」

に

あ

て

、

入

浴

し

た

り

明

日

の

準

備

を

し

て

過

ご

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

 

パソコンや携帯などで、前向きな姿勢が多く

て、増えているのが首のコリです。そんな首のコ

リに効くのが「亜門（あもん）」というツボ。場

所は、後頭骨の下の縁で、左右 2 本の太い筋の真

ん中にあり、指が自然に入る筋のあたりです。（盆

の窪とも言われています）頸椎（せきつい）の血

流の要所であり、逆に血流も老廃物も最もつまり

やすい場所です。ここを温めることで、効果的に

首のめぐりが改善します。 

作業の途中に、カイロなどで 

温めてあげましょう。 

皆

様

、

こ

ん

に

ち

は

。

師

走

に

入

り

、

い

か

が

お

過

ご

し

で

し

ょ

う

か

。

こ

の

ニ

ュ

ー

ス

レ

タ

ー

が

お

手

元

に

届

く

頃

は

、

き

っ

と

選

挙

モ

ー

ド

全

開

中

か

も

し

れ

ま

せ

ん

ね

。

こ

の

選

挙

で

モ

ヤ

モ

ヤ

感

い

っ

ぱ

い

の

政

治

や

経

済

が

す

っ

き

り

す

る

の

で

し

ょ

う

か

。

し

っ

か

り

見

届

け

た

い

も

の

で

す

ね

。

 

さ

て

、

今

年

も

残

す

と

こ

ろ

一

ヶ

月

。

こ

の

時

期

に

な

る

と

「

今

年

の

漢

字

」

が

発

表

さ

れ

ま

す

。

も

と

も

と

こ

れ

は

漢

字

の

日

に

ち

な

み

そ

の

年

を

象

徴

す

る

漢

字

と

し

て

平

成

七

年

か

ら

発

表

さ

れ

て

い

ま

す

。

第

一

回

は

「

震

」

で

、

阪

神

淡

路

大

震

災

や

地

下

鉄

サ

リ

ン

事

件

が

あ

っ

た

年

と

い

う

と

、

な

る

ほ

ど

と

思

い

ま

す

。

民

主

党

政

権

が

誕

生

し

た

平

成

二

十

一

年

は

「

新

」

、

そ

の

三

年

前

、

平

成

十

八

年

は

「

命

」

で

し

た

。

昨

年

の

「

絆

」

は

記

憶

に

新

し

い

で

す

ね

。

 

今

年

を

象

徴

す

る

漢

字

は

一

体

何

に

な

る

で

し

ょ

う

か

。

私

は

そ

の

字

を

見

て

、

元

気

や

希

望

が

持

て

る

漢

字

が

い

い

な

～

と

思

っ

て

い

ま

す

。

 

   

 

③ 

お酒に酔いづらい座り方 

方法は簡単です。話す相手の左側に座り、話すと

きは右側に向かって話すだけで酔いづらくなりま

す。これは医学的に言えることで、体を右にひねる

ことにより、脊椎が肝臓を刺激し、肝臓の代謝能力

を高めてくれるのです。ぜひ試してみてください。 

 

二日酔いになりづらい注文方法 

お酒も適度に飲み、適度に酔っぱらっていれば楽

しいものですが、 それが行き過ぎてしまうと･････。 

そこで居酒屋などで飲むときに二日酔いになりづら

い注文方法をご紹介します。 先ずおつまみにきゅう

りやナスの入っているお新香類を注文しましょう。

大根下ろしの付いている食べ物もオススメ。万が一

飲む前に空腹であれば、飲む前に脂分の多いものを

少し食べアルコールの吸収を少しでも防ぐよう、膜

を張りましょう。 そして飲み終わったら、熱いお茶

をもらって飲んで帰 

りましょう！ これだ 

け分かっていれば二 

日酔いの気持ち!? 

軽減できます。万が 

一、二日酔いになっ 

たら梅干しが一番です。 

首コリには亜門（あもん）の 

ツボを温めよう！ 

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

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。    

近鉄藤井寺駅北側近鉄藤井寺駅北側近鉄藤井寺駅北側近鉄藤井寺駅北側    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 

 



 

 

これは、芝居の幕間のことです。芝

居見物の時、幕間の休憩時間に食べる

お弁当のスタイルに習ったものを「幕

の内弁当」というのです。 

 にぎり飯やこんにゃく、焼き豆腐、

芋、蒲鉾、卵焼きなどのおかずを添え

たお弁当が「幕の内弁当」の元の形で

す。 

  

カキ（牡蠣）は世界に約１００種類ほど存在します。日本で流

通している多くは、養殖の「マガキ」です。海のミルクと呼ばれ

るほど、栄養価が高いのがカキの特徴です。 

カキ（牡蠣）の旬は１１～２月頃で 

す。殻つきはずっしりと重みのあ 

るものを選びましょう。 

栄養成分は、良質なたんぱく質、 

亜鉛、グリコーゲンを豊富に含ん 

でいます。ビタミンＢ１・Ｂ２ 

Ｂ１２、葉酸、カルシウム、鉄分、銅、タウリンも含まれていま

す。 

グリコーゲンは、素早くエネルギーにかわるので、疲労回復や

スタミナ不足解消に効果があります。魚や肉の５倍以上も含まれ

ているタウリンは、コレステロールを減少させたり、血圧を下げ

て高血圧を予防してくれます。 

亜鉛は、発育を促進し、味覚を正常に保ちます。鉄分・銅・葉

酸は、貧血の予防に役立ちます。葉酸は、妊婦に必要な栄養成分

です。なお生ガキを食べるときに、よくレモン汁をかけるのは、

レモンのビタミンＣが鉄分の吸収を良くするからです。 

 

約 1.5 倍の速度で老化に伴う物忘れが進む（つまり認

知機能が低下する）ことがわかったのです。このよう

な調査結果が出たのには、牛乳に含まれるいくつかの

成分がかかわっていると考えられます。さらに、コレ

ステロールは、年を取ると体から抜け出て、コレステ

ロール値が低くなることがわかっています。そうなる

と、細胞膜やホルモンだけでなく、筋肉や骨格まで衰

えやすくなり、老化が進んでしまいます。コレステロ

ールが減ると心が沈みがちになり、うつ傾向に陥りま

す。うつは認知機能の低下にもかかわってきます。 

 牛乳は、コレステロールやたんぱく質を豊富に含ん

でいます。もっとも、これらの栄養成分は牛乳だけで

なく、肉類や卵、油脂でもなんとか補うことができま

す。しかし、なんといっても最も身近な供給源は、牛

乳なのです。 

 牛乳は毎日、最低で 

も 200ｍｌ（コップ 

1 杯分）はとりたいも 

のです。牛乳が苦手な 

人や、乳糖不耐症とい 

って飲むとおなかを壊 

してしまう人は、牛乳 

の代わりにヨーグルト 

を毎日大さじ 4～5杯程度とるといいでしょう。なお、

チーズは、牛乳に多く含まれる乳清を取り除いて作ら

れているので、物忘れ予防の効果は弱いのかもしれま

せん。 

 高齢者の方々はもちろん、より若い年代から、物忘

れなどのさまざまな老化予防のため、牛乳を積極的に

とることをおすすめします。 

※【出典資料】『わかさ』㈱わかさ出版 11 月号より 

  

最近、高齢者層の認知機能の低下の問題が、人々

の高い関心を集めています。かつて痴呆症といわれ

た病気も、最近では呼び名を改めて、認知症と呼ば

れるようになっています。 

 認知症は調査結果 

により大きなバラつ 

きがあるものの、 

65 歳以上の高齢者 

層のうち、おおむね 

100 人に 3～5 人 

程かかる病気です。 

つまり、高齢者層の多くは、認知症とは無縁であり、

誰もがいずれ認知症にかかってしまうかのような思

い込みは持つべきではないのです。もっとも、65

歳以上の高齢者の人口は増えつづけているため、認

知症の患者数は今後ますます増えるでしょう。 

 問題なのは、認知症という病気ではないものの「物

忘れ」がひどい人と、そうでない人がいるというこ

とです。実は、高齢者 100 人のうち 20 人余りが、

「物忘れが一定の水準を越えて、生活に支障をきた

す」人たちなのです。 

 この物忘れを防ぐ手立てを開発する事が、今後の

超高齢社会にとって、とても重要であると考えられ

ます。 

牛乳が認知機能の低下を防ぐとわかった 

 そこで、注目されるのが牛乳の効 

用です。私たちは、認知機能にまっ 

たく問題のない 70 歳以上の元気な 

高齢者約 1000 人を対象に、2 年間 

の追跡調査を行いました。その結果、 

「牛乳を飲む習慣のない人」は、「牛 

乳を毎日飲む習慣のある人」に比べ、 

自分の体を抓ってみれば、他人が抓られたときの

痛みが理解できるように、どんなことでも自分自身

の身に引き比べ、人を思いや 

る心を持つべきだということ。 

また、自分がされて嫌なことは、 

人にもするなということ。 

「わが身を抓

つね

って人の痛さを知れ」 


