
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そ

の

一

歩

を

踏

み

出

せ

な

い

「

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

」

 
 

２

０

１

３

年

、

空

前

の

流

行

語

に

な

っ

た

言

葉

「

い

つ

や

る

の

？

 

今

で

し

ょ

！

」

。

何

か

に

ト

ラ

イ

し

よ

う

と

し

て

い

る

の

に

グ

ダ

グ

ダ

、

や

ら

な

き

ゃ

い

け

な

い

の

に

先

延

ば

し

…

…

こ

ん

な

人

た

ち

に

一

歩

踏

み

出

す

き

っ

か

け

を

与

え

て

く

れ

た

言

葉

で

す

ね

。

と

は

い

え

、

「

今

で

し

ょ

！

」

と

連

呼

さ

れ

て

も

、

実

際

の

一

歩

を

踏

み

出

せ

な

い

人

も

多

い

も

の

。

「

や

ら

な

き

ゃ

！

」

と

い

う

気

持

ち

は

人

一

倍

な

の

に

、

ど

う

し

て

そ

の

一

歩

を

踏

み

出

せ

な

い

の

で

し

ょ

う

？

 

心

理

学

に

、

「

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

」

と

い

う

言

葉

が

 

あ

り

ま

す

。

失

敗

に

 

備

え

て

、

自

分

自

身

 

で

、

自

分

の

内

外

に

 

さ

ま

ざ

ま

な

ハ

ン

デ

ィ

 

キ

ャ

ッ

プ

（

不

利

な

条

件

、

 

障

害

）

を

用

意

し

て

お

く

こ

と

で

す

。

 

 受

験

生

だ

け

じ

ゃ

な

い

！

 

大

人

だ

っ

て

や

っ

て

い

る 

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

は

受

験

の

世

界

だ

け

で

な

く

、

あ

ら

ゆ

る

現

場

で

見

ら

 

れ

ま

す

。

大

人

だ

っ

て

、

よ

く

使

っ

て

い

ま

す

。

 

た

と

え

ば

、

好

き

な

人

と

会

う

チ

ャ

ン

ス

が

あ

る

日

に

、

別

の

用

事

を

 

入

れ

て

し

ま

う

人

が

い

ま

 

す

。

ア

タ

ッ

ク

で

き

る

チ

 

ャ

ン

ス

な

の

に

、

ど

う

し

 

て

？

 

こ

れ

は

、

相

手

に

つ

 

れ

な

く

さ

れ

た

り

、

振

ら

れ

た

り

す

る

の

が

怖

い

た

め

、

「

先

約

が

あ

る

か

ら

会

え

な

い

」

と

い

う

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

を

つ

く

り

だ

し

て

い

る

の

で

す

。

 

ま

た

、

ス

ポ

ー

ツ

ジ

ム

に

通

い

始

め

て

も

、

「

今

日

は

残

業

が

あ

っ

た

か

ら

」

「

○

曜

日

の

 

ト

レ

ー

ナ

ー

と

は

、

相

性

が

悪

い

か

ら

」

な

ど

と

言

い

な

が

 

ら

、

ジ

ム

か

 

ら

遠

ざ

か

っ

 

て

し

ま

う

人

 

が

い

ま

す

。

 

こ

れ

も

、

運

動

を

続

け

ら

れ

な

い

意

志

の

弱

さ

を

隠

す

た

め

の

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

と

言

え

る

で

し

ょ

う

。

 

 心

の

動

き

に

気

づ

け

ば

、

「

今

で

し

ょ

！

」

を

再

決

断

で

き

る 

こ

の

よ

う

に

、

「

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

ピ

ン

グ

」

は

、

自

尊

心

を

守

る

た

め

に

無

意

識

の

う

ち

に

行

っ

て

い

る

自

己

防

衛

で

す

。

残

念

な

結

果

が

「

自

分

の

能

力

や

魅

力

、

意

志

力

の

せ

い

」

だ

と

い

う

事

実

に

直

面

化

し

て

し

ま

う

と

、

自

我

が

崩

壊

す

る

危

険

が

あ

り

ま

す

。

そ

れ

を

防

ぐ

た

め

に

、

無

意

識

の

う

ち

に

別

の

ハ

ン

デ

ィ

を

つ

く

り

だ

し

、

そ

れ

を

言

い

訳

に

し

て

自

分

を

守

っ

て

い

る

の

で

す

。

 

大

切

な

の

は

、

自

分

の

心

の

動

き

に

気

づ

く

こ

と

。

「

今

で

し

ょ

！

」

と

ト

ラ

イ

す

る

べ

き

瞬

間

に

二

の

足

を

踏

ん

で

い

る

の

は

な

ぜ

か

？

 

そ

れ

は

、

「

セ

ル

フ

・

ハ

ン

デ

ィ

キ

ャ

ッ

プ

」

で

自

分

を

守

ろ

う

と

し

て

い

る

か

ら

な

の

で

は

？

 

と

振

り

返

っ

て

み

ま

し

ょ

う

。

そ

ん

な

自

分

の

心

の

動

き

に

気

づ

く

こ

と

が

で

き

れ

ば

、

「

い

や

、

怖

く

て

も

や

る

し

か

な

い

！

」

と

勇

気

を

奮

い

起

し

、

「

や

る

な

ら

今

で

し

ょ

！

」

と

再

決

断

し

て

、

一

歩

を

踏

み

出

せ

る

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

 

と

き

に

失

敗

や

挫

折

に

直

面

し

、

傷

つ

い

た

と

し

て

も

、

そ

れ

を

乗

り

越

え

ら

れ

た

成

功

体

験

こ

そ

が

、

自

分

を

成

長

さ

せ

て

く

れ

る

も

の

で

す

。

こ

の

成

功

体

験

を

重

ね

て

い

く

こ

と

に

よ

っ

て

、

自

分

の

中

に

潜

む

恐

怖

や

劣

等

感

は

克

服

さ

れ

、

自

信

を

得

る

 

こ

と

が

で

き

る

の

で

す

。

 

や

る

な

ら

今

！

 

ま

ず

は

、

 

最

初

の

一

歩

を

目

の

前

の

 

ス

モ

ー

ル

・

ス

テ

ッ

プ

か

ら

 

始

め

て

み

ま

せ

ん

か

？

 

流行語となった「今でしょ！」。ところが、この言葉を連呼されても、一歩を踏み出せない人は多いもの。

それはどうしてなのでしょう？ 「セルフ・ハンディキャッピング」というキーワードから考えてみましょう。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
平成 25 年 9 月号 

レンジにこびりついた嫌な臭いを取る方法 

眠りにいざなうホルモン「セロトニン」の原料

になるのが、豆乳に含まれている「トリプトファ

ン」です。ハチミツの「ブドウ糖」は、このトリ

プトファンの吸収を助ける働きがあります。です

から、眠れないときには、「豆乳＋ハチミツ」を

セットで摂ってみましょう。イライラしていると

きや、心を落ち着かせたいときにも、この「豆乳

＋ハチミツ」をホットで飲んでみましょう。 

 

皆

さ

ん

お

元

気

で

す

か

、

猛

暑

で

体

調

な

ど

壊

し

て

い

ま

せ

ん

か

？

猛

暑

と

言

え

ば

、

こ

の

夏

は

観

測

史

上

最

高

気

温

の

更

新

で

し

た

。

そ

れ

は

、

四

万

十

市

の

な

ん

と

四

十

一

度

！

 

ち

ょ

う

ど

良

い

湯

加

減

と

同

じ

温

度

と

は

、

ま

さ

に

「

じ

ぇ

じ

ぇ

」

で

す

。

局

所

的

な

豪

雨

な

ど

も

各

地

で

発

生

し

、

「

こ

れ

ま

で

に

経

験

の

な

い

大

雨

」

と

最

大

級

の

警

戒

警

報

が

何

度

も

発

令

さ

れ

ま

し

た

。

記

憶

に

残

る

８

月

で

し

た

。

 

夏

と

い

え

ば

、

熱

闘

甲

子

園

。

こ

の

ニ

ュ

ー

ス

レ

タ

ー

が

お

手

元

に

届

く

頃

に

は

優

勝

校

も

決

ま

っ

て

い

る

と

思

い

ま

す

が

、

あ

の

猛

暑

の

中

選

手

の

コ

ン

デ

ィ

シ

ョ

ン

を

整

え

て

試

合

に

臨

ん

で

い

る

各

校

の

関

係

者

に

は

毎

年

な

が

ら

頭

が

下

が

り

ま

す

。

勿

論

、

科

学

的

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

等

、

殆

ど

の

学

校

で

取

り

入

れ

て

い

る

と

思

い

ま

す

が

、

魔

物

が

住

む

と

い

わ

れ

る

甲

子

園

で

最

高

の

パ

フ

ォ

ー

マ

ン

ス

を

出

せ

る

に

は

、

目

に

見

え

な

い

別

の

力

も

影

響

し

て

い

る

の

で

は

な

い

か

と

思

っ

て

い

ま

す

。

あ

る

心

理

学

者

が

、

そ

れ

は

「

恩

の

意

識

」

で

は

な

い

か

と

言

っ

て

い

ま

し

た

。

関

係

者

、

チ

ー

ム

メ

イ

ト

や

用

具

、

両

親

や

家

族

へ

の

恩

が

選

手

を

後

押

し

し

て

い

る

の

で

は

な

い

か

。

そ

れ

を

聞

い

て

納

得

し

た

の

は

私

だ

け

で

は

な

い

は

ず

。

 

こ

の

夏

も

私

た

ち

に

 

勇

気

を

与

え

て

く

れ

て

 

あ

り

が

と

う

。

 

高

校

球

児

！

 

解凍、温めから調理まで、とても便利な電子

レンジ。しかしずっと 

使い続けていると、嫌 

な臭いがついてしまう 

ことなどがあります。 

落としたくても普通の 

濡れ拭きだけではなかなか落ちないですね。 

ところがある方法を用いれば、嫌な臭いが簡単

に取れてしまいます。それは茶殻を電子レンジ

でチンするだけでよいのです。時間は１分ほど。

これだけですっきりと臭いを取り去ってくれま

す。お茶に含まれるカテキンに、嫌な臭いの成

分を吸着して和らげてくれる効果があるため。

レンジの他にも、三角コーナーや生ゴミ入れ、

魚焼きグリルに茶殻を振りかけておくだけでも

嫌な臭いを取り去ってくれます。 

快眠には豆乳＋ハチミツを飲もう！ 

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

 



 

自然界で動物が生きていくには、なるべく目立

たない色や体をしていた方が都合が良いとさ

れます。 

なぜなら、目立たない方が外敵に見つかりにく

いし、自分が獲物を襲う時にも姿が見えにくい

方が相手に気づかれずに済むため。カラスが黒

いのは、日本の森の中では真っ黒である方が目

立たなかったためと考えられています。 

 

「香りまつたけ、味しめじ」といわれるほど、味が抜群

によいとされるしめじですが、一般に店頭に出回っている

しめじは、実は「ひらたけ」や「ぶなしめじ」で人工栽培

のものです。本物の「しめじ」は、今やたいへん高価で手

に入れることは困難な状況です。 

旬は、９～１１月頃です。変色、 

カビがないものを選びます。 

栄養成分は、カリウム、鉄分、 

ビタミンＢ２・Ｄ、食物繊維が含 

まれます。βｰグルカンやレクチンを含んでいます。ビタ

ミンＢ２は、肌荒れを改善してくれる美容に良いビタミン

です。βｰグルカンは抗ガン作用があります。レクチンは、

食べすぎを防いでくれる作用があります。鉄分が貧血を予

防してくれます。「本しめじ」の名で出回っている「ぶな

しめじ」には、シミの原因となるメラニン色素の生成を阻

害してくれる成分があります。食物繊維は、便秘を予防し、

コレステロールを低下させます。 

■トランス脂肪を避けよう 

トランス脂肪酸は、マーガリン、市販の焼き菓子、ファ

ストフードの揚げ物などに多く含まれます。トランス脂

肪酸は悪玉コレステロールを悪化させるだけでなく、動

脈硬化、心臓疾患、ガン、免疫機能、認知症、不妊、ア

レルギー、アトピーなどへの悪影響が報告されています

ので注意しましょう。 

  

悪玉コレステロール改善作戦例 

・肉より魚を選ぶ。 

・こってりよりさっぱりを選ぶ。 

・朝食の菓子パンの代わりに 

ご飯と納豆を食べる。 

・野菜をたっぷり食べる。 

・白パンの代わりに雑穀パンを 

選ぶ。 

・パンにマーガリンを塗る代わりにはちみつやピーナツ

バターを使う。 

・お菓子の代わりにバナナやりんごなどのフルーツを食

べる。 

・白米に押し麦や雑穀米を混ぜる。 

・調理にはバターやサラダ油の代わりに、オリーブ油や

キャノーラ油を使う。 

・ドレッシングはカロリーの低いもの、またはオリーブ

油、キャノーラ油を使ったものを選ぶ。 

 

何か取り組めそうな改善策が見つかりましたか？ 一つ

の小さな改善も、長期的には大きな変化をもたらします。

悪玉コレステロールは次第に万病へとつながっていきま

すので、早いうちに改善しておきましょう！ 

悪玉コレステロール（LDL コレステロール）には、

体の隅々にコレステロールを運ぶ役割があります。コレ

ステロールは体がうまく機能するために欠かせません

が、過剰な悪玉コレステロールが 

体内を流れると、血管の内側に蓄 

積されてしまいます。血管は柔軟 

性を失い動脈硬化につながります。 

この硬くなった部分が剥がれ落ち 

て、血管を詰まらせると心筋梗塞や脳梗塞などの原因に

なります。現代の食生活やライフスタイルでは、コレス

テロールが不足することはありません。コレステロール

の取りすぎに気をつけるようにしましょう。 

 

悪玉コレステロールを改善するための方法 

■飽和脂肪酸の摂取量を減らす 

飽和脂肪酸は室温でも固体状の油であるバター、肉の

脂、クリーム、ショートニングなどに特に多く含まれま

す。こってりした料理（ラーメン、チャーハンなど）、

揚げ物（豚カツ、から揚げなど）、パン（メロンパン、

クロワッサンなど）、お菓子（ケーキ、クッキーなど）

などが好きな人は、悪玉コレステロールを悪化させる飽

和脂肪酸の摂り過ぎが考えられます。脂身の多い肉の摂

取量を減らし、脂身の少ない肉や魚、豆腐などの大豆製

品も食事に取り込みましょう。 

 

■水溶性食物繊維をたっぷり食べよう 

水溶性食物繊維は悪玉コレステロールを改善する強力

な効果があります。水溶性食物繊維は、押麦、オートミ

ール、全粒粉、あずき、納豆、さつまいも、えだまめ、

りんご、オレンジなどに特に含まれます。毎日の食事に

計画的に加えるようにしましょう。また、野菜を食べる

量を全体的に増やして食物繊維の量をアップさせるこ

とも大切です。 

 

「和す」とは、波風を立てずに他人と協調し合うこと。

「同ずる」とは、他人にこびたり流されたりすること。

「同ぜず」と否定しているため「他人と協調し親しみ

はするけれど自分の考えを失うような行動はしない。

また、そうした行動はとるべきではない。」と言う意味

になります。この言葉の後に、「小人は同じて和せず」

と続きます。「愚か者は、くだらない仲間の影響を受け

つまらない波風ばかり立てる」と孔子は説いています。 

「和して同ぜず」  訳 「いい距離感を保つ」 


