
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

う

つ

病

に

も 

“

シ

ー

ズ

ン

限

定

”

の

も

の

が

あ

る

！

 

あ

る

一

定

の

季

節

だ

け

、

気

分

が

落

ち

込

む

人

は

ご

用

心

！

 

毎

年

、

冬

に

な

る

と

気

分

が

鬱

々

し

て

す

ぐ

れ

な

い

。

春

に

な

る

と

治

る

の

に

、

ど

う

し

て

冬

だ

け

極

端

に

気

分

が

落

ち

込

む

の

だ

ろ

う

…

…

。

 

こ

ん

な

悩

み

を

も

っ

て

い

る

人

は

い

ま

せ

ん

か

？

 

 

う

つ

病

の

中

 

に

も

、

あ

る

 

一

定

の

シ

ー

ズ

 

ン

だ

け

症

状

が

 

現

れ

る

も

の

が

 

あ

り

ま

す

。

 

こ

れ

が

「

季

節

 

性

う

つ

病

」

と

呼

ば

れ

る

も

の

で

す

。

こ

の

う

つ

病

の

特

徴

は

、

そ

の

シ

ー

ズ

ン

が

終

わ

る

と

症

状

が

回

復

し

、

も

と

の

状

態

に

戻

れ

る

こ

と

で

す

。

季

節

性

う

つ

病

の

ほ

と

ん

ど

は

、

秋

か

ら

冬

に

か

け

て

症

状

の

現

れ

る

「

冬

季

う

つ

病

」

で

す

。

夏

に

現

れ

る

「

夏

季

う

つ

病

」

も

あ

り

ま

す

が

、

前

者

に

比

べ

れ

ば

少

な

い

も

の

で

す

。

 

 

で

は

、

な

ぜ

冬

季

な

の

で

し

ょ

う

？

 

ひ

と

つ

に

は

日

照

が

関

係

し

て

い

る

と

考

え

ら

れ

て

い

ま

す

。

冬

は

、

他

の

季

節

に

比

べ

て

日

照

時

間

が

短

く

な

り

ま

す

。

特

に

、

緯

度

の

高

い

地

方

で

は

極

端

に

日

照

時

間

が

短

く

な

る

た

め

、

こ

の

う

つ

病

に

か

か

る

人

の

割

合

も

増

え

ま

す

。

 

冬

季

う

つ

病

の

代

表

的

な

症

状

と

は

？

 

で

は

、

冬

季

う

つ

病

の

症

状

は

ど

ん

な

も

の

な

の

で

し

ょ

う

。

 

・

無

気

力

感

に

襲

わ

れ

る

。

 

・

睡

眠

時

間

が

長

く

、

眠

く

て

た

ま

ら

な

い

。

 

・

と

に

か

く

食

べ

た

い

。

（

と

く

に

炭

水

化

物

）

 

・

体

重

の

増

加

が

著

し

い

。

 

と

い

っ

た

も

の

が

、

代

表

的

な

症

状

で

す

。

 

 

実

際

、

冬

季

う

つ

病

で

は

な

い

人

で

も

、

冬

に

は

い

つ

も

よ

り

た

っ

ぷ

り

眠

た

く

な

っ

た

り

、

多

め

に

食

べ

た

り

し

ま

す

。

こ

れ

は

、

冬

と

い

う

厳

し

い

季

節

に

立

ち

向

か

う

た

め

、

体

が

い

つ

も

よ

り

休

息

を

必

要

と

し

、

エ

ネ

ル

ギ

ー

を

蓄

え

よ

う

と

す

る

た

め

で

す

。

 

し

か

し

、

前

述

の

四

つ

の

症

状

が

明

ら

か

に

強

い

場

合

に

は

、

冬

季

う

つ

病

の

可

能

性

も

あ

り

ま

す

。

 

 

心

身

の

健

康

に

は

「

も

っ

と

光

を

！

」

 

人

間

に

も

植

物

同

様

、

光

が

必

要

な

の

で

す

。 

冬

季

う

つ

病

の

治

療

法

に

は

、

「

高

照

度

光

療

法

」

と

い

う

も

の

が

有

効

だ

と

考

え

ら

れ

て

い

ま

す

。

こ

れ

は

、

２

２

０

０

～

３

５

０

０

ル

ク

ス

の

強

い

蛍

光

灯

 

の

光

を

、

１

日

１

５

分

 

～

２

時

間

程

度

浴

び

る

 

治

療

法

で

す

。

 

こ

れ

に

よ

り

、

ホ

ル

モ
 

ン

の

分

泌

や

体

温

の

リ

 

ズ

ム

を

整

え

て

い

く

こ

 

と

が

で

き

ま

す

。

 

ま

た

、

あ

わ

せ

て

抗

う

つ

薬

の

投

与

も

行

い

ま

す

。

 

 

光

を

必

要

と

す

る

の

は

、

植

物

だ

け

で

は

な

い

の

で

す

。

人

間

も

光

を

あ

る

程

度

浴

び

な

い

と

、

心

身

の

健

康

に

影

響

し

ま

す

。

日

頃

か

ら

昼

夜

が

逆

転

し

た

生

活

を

送

っ

て

い

る

人

、

ま

た

、

日

中

も

カ

ー

テ

ン

を

閉

め

て

薄

暗

い

中

で

過

ご

す

こ

と

が

多

い

と

い

う

人

も

『

光

不

足

』

に

な

ら

な

い

よ

う

く

れ

ぐ

れ

も

ご

用

心

く

だ

さ

い

。

 

気分の落ち込みやたまらない眠さ、こんな症状が毎年冬になると訪れませんか？  

そんなあなたは、季節性のうつ病かもしれません。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
平成 25 年 12 月号 

寝つきを良くするためには、入浴で体温を上げ

ましょう。湯船につかって体を温めることが難し

いときは、就寝 1 時間半ほど前に、「足首」に温

かいシャワーをあてる方法がオススメです。 

足首が温まると、就寝時には寝つきやすい体温

になります。眠りが浅い人や、寝つきが悪い人は

ぜひ試してみてくださいね。 

 

皆

さ

ん

、

お

元

気

で

す

か

。

師

走

に

入

っ

て

今

年

も

あ

と

一

ヶ

月

を

切

り

ま

し

た

。

こ

の

時

期

に

な

る

と

、

一

年

間

を

反

省

し

来

年

こ

そ

は

と

思

う

の

で

す

が

、

毎

度

同

じ

事

の

反

省

の

繰

り

返

し

で

す

。

（

苦

笑

）

 

さ

て

、

今

年

最

大

の

天

文

イ

ベ

ン

ト

と

言

わ

れ

る

「

ア

イ

ソ

ン

彗

星

」

が

地

球

に

大

接

近

し

て

い

る

の

を

ご

存

知

で

す

か

？

 

十

一

月

中

は

、

ま

だ

彗

星

が

暗

か

っ

た

の

で

、

双

眼

鏡

が

必

要

だ

っ

た

の

で

す

が

、

十

一

月

末

に

は

太

陽

に

近

づ

い

て

彗

星

の

核

が

分

裂

し

十

二

月

に

は

、

大

き

く

長

い

尾

を

引

く

可

能

性

が

あ

る

と

か

。

肉

眼

で

見

え

そ

う

な

の

は

、

十

二

月

四

日

～

一

〇

日

の

午

前

五

時

～

五

時

半

ご

ろ

。

明

け

方

、

東

の

地

平

線

近

く

の

空

に

、

長

い

尾

を

引

い

た

姿

が

見

え

る

か

も

し

れ

な

い

と

専

門

家

が

言

っ

て

い

ま

し

た

ね

。

 

と

こ

ろ

で

、

彗

星

の

名

前

の

付

け

方

っ

て

ご

存

知

で

す

か

？

そ

れ

は

、

最

初

に

発

見

し

、

国

際

天

文

学

連

合

（

Ｉ

Ａ

Ｕ

）

に

報

告

し

た

発

見

者

の

名

前

を

最

大

３

名

ま

で

付

け

る

こ

と

が

で

き

る

の

で

す

。

ち

な

み

に

ア

イ

ソ

ン

彗

星

は

発

見

し

た

ロ

シ

ア

の

機

関

名

の

頭

文

字

を

と

っ

た

そ

う

で

す

。

 

今

年

の

師

走

は

、

こ

の

イ

 

ベ

ン

ト

を

楽

し

む

た

め

に

、

 

早

起

き

を

し

た

い

と

思

い

ま

 

す

。

皆

さ

ん

風

邪

を

ひ

か

な

 

い

よ

う

に

。

 

缶詰の食べ時は？ 

長く保存が利く代名詞、缶詰。実はその缶詰に

もおいしく食べられる 食べどきが存在します。 

種類によっては時間をおいた方が、味がなじんで

おいしくなったりもします。  

それぞれの食べどきは下記のとおりです。 

１．油漬けの缶詰（シーチキン等）は、製造日か

ら１年半～２年 

２．煮物や蒲焼きの缶詰は、製造日から１年。 

３．果物の缶詰(みかんやモモ)は、６ヶ月～１年。 

４．塩漬けの缶詰(貝類等)は、３ヶ月。 

なお、製造日は缶詰に必ず打刻してありますので、

それを参考にして食べ時を判断してください。 

足首にシャワーを掛けて寝つきを良くしよう！ 

----子宝相談子宝相談子宝相談子宝相談////婦人病・自律神経失調症専門婦人病・自律神経失調症専門婦人病・自律神経失調症専門婦人病・自律神経失調症専門----    

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 

 



 

米には、稲作の１年間の単位を表す「米穀

年度」というものがあります。財政でいう会

計年度に相当するものです。会計年度は４月

１日からはじまる１年間ですが、米穀年度は

11 月１日からの１年間をさします。 

新米・古米の区別は、この米穀年度を基準

としてなされています。つまり、今年収穫さ

れた米は、翌年の 11 月 1 日をもって古米に

なるというわけです。 

原産は中国です。白菜は、日本では大根に次いで作付け

面積が多い人気野菜です。旬は１１～２月頃です。胴が短

く、ずんぐりと太っており、巻きがしっかりしていて重量

感があるものを選びましょう。 

 栄養成分は、ビタミンＣ、 

カルシウム、カリウム、 

鉄分、食物繊維、インドー 

ルが含まれています。特に、 

白菜の芯と外葉の部分には 

栄養成分が凝縮されていま 

す。カリウムが塩分を体外に排出するので高血圧に有効で

す。ビタミンＣが風邪予防や肌荒れに効果があります。食

物繊維が便秘を改善します。インドールは発ガン物質の毒

性を焼失させます。 

白菜を漬物にすると、加熱による栄養成分の減少がない

ので、白菜の中に含まれる栄養成分を効率的に摂取するこ

とができます。 

■ネットスーパーを上手に活用するには 

1．まとめ買いで送料無料に 

ほとんどのネットスーパーでは、１回の注文で一定額

以上購入すると送料無料になります。少額のお買い物だ

と送料がかかって割高になってしまうことがあるので注

意が必要です。セールなどに合わせて決まった日に注文

することで、さらにお得にお買い物できますね。 

 

2．ネット限定セールを見逃さない 

ネットスーパーでは、ネット限定の商品やキャンペー

ン、タイムセールがあるので見逃せません。ネット上で

閲覧できる特売チラシも活用すれば、さらにお得にお買

い物ができます。メルマガ読者限定のシークレットセー

ルがあるスーパーもあるので、メルマガや Twitter など

に登録してお得な情報を見逃さないようにしましょう。 

 

3．ポイントを貯めてさらにお得に 

多くのネットスーパーでは、ネット専用のポイント制

度があり、お買い物の度にポイントを貯めることができ

ます。利用頻度や利用回数で会員のランクを分けて、ラ

ンクが上がるごとにポイント加算率がアップするシステ

ムがあるネットスーパーもあり、使えば使うほどお得に

なります。 

 

4．要望をコメント欄に記載して 

直接商品を手に取って確認できないのがネットスーパ

ーの難点ですが、注文する際に細かい要望を書いておけ

ば、店員さんが対応してく 

れる嬉しいサービスがある 

ネットスーパーもあります。 

「野菜は鮮度の良いもの」 

「お肉は脂身の少ないもの」 

といったように、要望を伝え 

て自分で商品を選ぶときのよ 

うに上手にお買い物しましょう。 

ネットスーパーをまだ利用し 

たことがない方も、一度利用し 

てみてはいかがでしょうか。 

24 時間いつでも好きな時に注文ができ、お米や飲料

などの重い物も配達して 

くれるネットスーパーが 

注目です。ゆっくり買い 

物ができない、忙しくて 

買い物に行く時間がない、 

近くにスーパーがない、重 

い荷物を運ぶのが苦手な方 

などには特に便利です。 

ネットスーパーをまだ利用したことがない方も、一度

利用してみてはいかがでしょうか。今回は、ネットスー

パーの上手な活用法をご紹介します。 

 

■ネットスーパーとは 

ネットスーパーとは、注文すれば即日もしくは翌日に

自宅まで商品を配送してくれるインターネット上のス

ーパーマーケットです。大手のスーパーも続々と参入し

ていて、配達エリアも全国で拡大しています。食品や日

用品などが実店舗とほぼ同じ価格で売られていたり、特

売やセールのチラシも閲覧できて、実店舗と変わらない

感覚でお買い物ができます。 

品揃えや配達エリア、配達時間帯や配送方法などはス

ーパーによって違いますので、まずはお住まいの地域が

配達対象エリアか確認してみましょう。 

 

■ネットスーパーの配達方法 

スーパーによっては、注文から最短で３時間で配達さ

れるスピードが魅力です。通勤途中やお昼休みに会社か

ら注文しておけば、当日配送にも間に 

合います。配達は、実店舗で店員さん 

が選んで配達してくれる場合と、専用 

の配送センターから直接配達される 

場合とがあります。 

受取は、生鮮食品を扱うため直接受け 

取る必要がある場合が多いので、確実に 

受け取りの出来る時間帯を選ぶようにしましょう。配達

時間の区分が多く、遅い時間まで配達してくれるネット

スーパーが便利ですね。 

偽装や粉飾など、企業の信用を損ねる不祥事が起こる

と、マスコミは原因を探します。そこで行き当たりがち

な結論として、この言葉が登場します。モラルは「倫理

の」、ハザードは「崩壊」を意味します。元々は、保険

業界の用語で、「医療保険の加入者は些細な事で病院に

行く」「自動車保険の加入者は注意力が散漫で、事故率

がアップする」といった、保険がもたらす負の現象の

ことをモラル・ハザードと呼んでいました。 

「モラルハザード」とは、 

  訳 「当たり前のルールすら守られない状態」 


