
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●

体

質

っ

て

何

？

 

私

た

ち

の

体

は

、

お

よ

そ

三

七

兆

個

の

細

胞

で

で

き

て

お

り

、

そ

れ

ぞ

れ

が

違

っ

た

ス

ピ

ー

ド

で

新

陳

代

謝

を

繰

り

返

し

て

い

ま

す

。

細

胞

が

元

気

で

い

る

と

「

い

つ

ま

で

も

若

々

し

い

ね

」

と

言

わ

れ

る

し

、

細

胞

が

弱

っ

て

き

た

ら

、

「

な

ん

だ

か

老

け

た

か

な

？

」

と

な

り

ま

す

。

 

体

質

、

つ

ま

り

、

体

の

質

を

上

げ

る

た

め

に

は

、

細

胞

の

質

を

上

げ

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

細

胞

の

質

を

上

げ

る

に

は

、

細

胞

の

材

料

の

質

を

上

げ

る

こ

と

。

つ

ま

り

、

「

私

た

ち

の

口

か

ら

入

っ

て

き

た

も

の

＝

飲

ん

で

い

る

お

水

、

食

べ

物

、

吸

っ

て

い

る

空

気

」

の

質

を

上

げ

る

こ

と

が

大

切

に

な

っ

て

き

ま

す

。

今

回

は

、

飲

ん

で

い

る

お

水

に

つ

い

て

お

話

し

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

す

。

 

       

●

水

は

一

日

ど

れ

く

ら

い

摂

れ

ば

い

い

の

？

 

テ

レ

ビ

や

雑

誌

で

活

躍

す

る

綺

麗

な

女

優

さ

ん

や

モ

デ

ル

さ

ん

は

、

一

日

に

た

く

さ

ん

飲

ん

で

い

る

と

聞

い

た

こ

と

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

 

ど

の

く

ら

い

の

水

を

一

日

に

摂

れ

ば

よ

い

の

か

と

い

う

と

、

目

安

と

し

て

２

～

３

リ

ッ

ト

ル

が

ベ

ス

ト

で

す

。

と

は

い

え

、

む

や

み

に

ガ

ブ

ガ

ブ

と

飲

ん

で

し

ま

う

と

、

細

胞

が

薄

ま

っ

て

吐

き

気

が

し

た

り

体

調

が

 

悪

く

な

っ

た

り

 

し

て

し

ま

う

の

 

で

、

飲

む

タ

イ

 

ミ

ン

グ

と

分

量

 

が

大

切

で

す

。

 

一

度

に

飲

む

量

の

目

安

は

１

５

０

～

２

５

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

ほ

ど

。

起

床

後

、

朝

昼

晩

の

食

事

、

食

間

以

外

で

は

、

入

浴

の

前

後

や

睡

眠

前

な

ど

の

タ

イ

ミ

ン

グ

で

飲

む

と

よ

い

で

し

ょ

う

。

 

こ

の

よ

う

に

数

回

に

分

け

る

こ

と

で

一

日

２

リ

ッ

ト

ル

の

水

を

摂

取

で

き

ま

す

の

で

、

飲

む

回

数

を

意

識

し

て

い

く

こ

と

が

大

切

で

す

。

ま

た

冷

た

す

ぎ

る

水

は

体

を

冷

や

し

て

し

ま

う

の

で

、

な

る

べ

く

常

温

で

飲

む

こ

と

を

オ

ス

ス

メ

し

ま

す

。 

 

●

水

を

飲

む

こ

と

の

効

果

・

美

肌

に

も

な

れ

る

の

？

 

ま

ず

水

は

代

謝

を

活

発

に

さ

せ

て

く

れ

る

の

で

、

血

液

を

サ

ラ

サ

ラ

の

状

態

へ

と

導

い

て

く

れ

ま

す

。

す

る

と

体

中

に

栄

養

が

し

っ

か

り

と

送

ら

れ

る

よ

う

に

な

り

、

肌

を

美

し

く

さ

せ

ま

す

。

 

吹

き

出

物

や

シ

ミ

は

新

陳

代

謝

が

正

常

に

機

能

し

て

い

な

い

こ

と

が

原

因

な

の

で

、

水

分

を

摂

る

こ

と

が

重

要

に

な

り

ま

す

。

 

通

常

、

人

間

の

体

液

は

弱

ア

ル

カ

リ

性

な

の

で

す

が

、

疲

労

を

感

じ

る

と

酸

性

に

変

わ

っ

て

行

き

ま

す

。

そ

ん

な

時

に

ア

ル

カ

リ

性

の

ミ

ネ

ラ

ル

ウ

ォ

ー

タ

ー

を

飲

め

ば

体

内

環

境

を

戻

し

て

く

れ

る

と

い

う

わ

け

で

す

。

つ

ま

り

水

な

ら

ば

ど

ん

な

も

の

で

も

い

い

と

い

う

わ

け

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

例

え

ば

水

道

水

だ

と

塩

素

の

心

配

も

あ

り

ま

す

。

塩

素

に

は

肌

の

タ

ン

パ

ク

質

を

酸

化

さ

せ

て

し

ま

い

、

肌

の

保

水

力

や

保

湿

力

を

低

下

さ

せ

て

し

ま

う

事

も

。

ま

た

、

ビ

タ

ミ

ン

や

タ

ン

パ

ク

を

壊

し

て

し

ま

う

作

用

も

あ

る

の

で

、

体

を

老

け

さ

せ

て

し

ま

う

こ

と

も

あ

り

ま

す

。

で

す

の

で

、

水

は

ミ

ネ

ラ

ル

の

成

分

を

多

く

含

ん

だ

ミ

ネ

ラ

ル

ウ

ォ

ー

タ

ー

を

オ

ス

ス

メ

し

ま

す

。

 

    

   

●

ダ

イ

エ

ッ

ト

に

も

お

水

は

必

要

 

ダ

イ

エ

ッ

ト

の

た

め

に

運

動

を

す

る

、

と

い

う

人

が

い

ま

す

。

も

ち

ろ

ん

、

運

動

も

と

て

も

大

切

な

の

で

す

が

、

運

動

に

よ

る

代

謝

よ

り

も

、

基

礎

代

謝

の

ほ

う

が

私

た

ち

の

体

で

、

大

き

な

ウ

エ

イ

ト

を

占

め

て

い

ま

す

。

ダ

イ

エ

ッ

ト

さ

れ

て

い

る

方

ほ

ど

、

お

水

は

意

識

し

て

こ

ま

め

に

た

く

さ

ん

摂

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

 

美

し

さ

の

た

め

に

、

ま

ず

私

た

ち

が

す

る

べ

き

こ

と

は

、

体

質

改

善

で

す

。

健

康

な

く

し

て

美

は

あ

り

え

な

い

か

ら

。

け

れ

ど

、

一

言

で

「

体

質

改

善

」

と

言

っ

て

も

、

何

を

し

て

い

い

の

か

わ

か

ら

な

い

、

と

い

う

人

が

多

い

の

で

は

な

い

で

し

ょ

う

か

？

今

回

は

、

「

水

と

体

質

改

善

」

に

つ

い

て

お

話

し

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

す

。

 

平成 26 年 12 月号 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

「あまり高くないお店」というニュアンスを含め

て使われるフランス語。でも日本では、ビストロと

名乗っていても、びっくりするくらい高くつくお店

もあるので、事前にお料理の値段を調べてから行き

ましょう。フランスでは、大衆向けレストランや居

酒屋をブラッスリー、高級レストランをグランメゾ

ンといいます。たまに店名などで見かけるキュイジ

ーヌは、「料理」という意味です。 

また、イタリアでは、家庭的なレストランをオス

テリア、ビストロと同等のレストランをトラットリ

ア、高級レストランをリストランテといいます。ち

なみに、イタリアでの 

居酒屋はタヴェルナです。 

たんに、お惣菜だけを売 

るお店はデリカテッセン 

といいます。 

【洗面台の黒ズミをきれいにとるには】 

洗面台のしつこい黒ズミや黄ばみが気になる

ことはありませんか。黒ズ 

ミや黄ばみができたら、レ 

モンを絞ったあとの切れ端 

にあら塩をつけて、黒ズミ 

や黄ばみができているとこ 

ろをこすって水拭きしましょう。レモンの脱色作

用で黒ズミや黄ばみがきれいにとれてピカピカ

になります。また、レモンの代わりに酢でもいい

でしょう。 

 

【はり替えた障子がピンとするには】 

新しい障子はピンと張ってあ 

ると気持ちがいいものです。 

そこで、障子全体に霧吹きで水を吹きかけたあ

とに、日陰でよく乾かしましょう。これでピンと

します。なお、十分に乾いていないのに元の通り

に敷居にはめると紙がはがれやすくなります。 

皆

様

お

元

気

で

す

か

。

い

つ

も

百

草

園

健

康

だ

よ

り

を

お

読

み

下

さ

り

感

謝

申

し

上

げ

ま

す

。

 

今

年

も

残

り

一

ヶ

月

で

す

ね

。

こ

の

年

齢

に

な

り

ま

す

と

一

年

が

あ

っ

と

い

う

間

に

過

ぎ

て

し

ま

い

ま

す

。

読

者

の

皆

様

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

。

実

は

こ

の

ニ

ュ

ー

ス

レ

タ

ー

を

作

成

中

、

安

倍

首

相

が

衆

議

院

を

解

散

す

る

と

い

う

ニ

ュ

ー

ス

が

流

れ

ま

し

た

。

年

初

、

い

や

先

月

ま

で

想

像

だ

に

し

ま

せ

ん

で

し

た

。

報

道

を

見

る

と

色

々

な

思

惑

が

絡

ん

で

い

る

よ

う

で

す

が

、

ア

ン

ケ

ー

ト

で

も

「

な

ぜ

？

今

！

」

と

の

答

え

が

多

い

よ

う

な

気

が

し

ま

す

。

私

も

同

感

で

す

。

 

話

は

変

わ

っ

て

、

先

日

新

聞

で

会

社

を

起

し

て

活

躍

し

て

い

る

中

学

生

や

高

校

生

が

増

え

て

い

る

と

の

記

事

を

見

つ

け

ま

し

た

。

１

０

代

の

企

業

家

の

数

な

ん

と

８

０

０

人

（

２

０

１

２

年

調

査

）

。

Ｉ

Ｔ

関

係

が

多

い

よ

う

で

す

が

、

中

に

は

ふ

ん

ど

し

姿

で

配

達

す

る

飛

脚

会

社

も

あ

る

と

か

。

お

祝

い

の

花

束

や

お

見

舞

い

の

果

物

を

オ

フ

ィ

ス

へ

届

け

て

い

ま

す

。

「

警

備

員

さ

ん

に

は

必

ず

止

め

ら

れ

ま

す

。

今

で

は

平

気

で

す

。

」

と

高

校

生

社

長

。

 
 

先

に

結

果

を

考

え

、

結

局

 

何

も

し

な

い

自

分

が

恥

ず

か

 

し

く

思

え

る

記

事

に

接

し

、

 

年

末

に

様

々

な

話

題

か

ら

、

 

来

年

こ

そ

頑

張

ろ

う

と

思

う

 

の

は

私

の

年

末

の

恒

例

行

事

 

で

す

。

（

苦

笑

）

 

意味：高くないフレンチレストラン 
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江戸時代、東京都小松川近辺で栽培されたこと

から、この名前がついたとされます。 

旬は、１２～３月頃です。若菜のうちに摘まれ

たものが「つまみ菜」です。 

栄養成分は、カロテン 

ビタミンＣ、カリウム 

カルシウム、鉄分、亜鉛 

などを含みます。カルシウ 

ムは、ほうれん草の約５倍 

も含まれています。カロテン・ビタミンＣが免疫

力を高めるので、ガンやかぜの予防に役立ちま

す。メラニン色素を抑制するので美肌効果も優れ

ています。カルシウムが骨を丈夫にし、精神を安

定させます。鉄分が貧血を予防します。亜鉛は味

覚を正常に保ちます。体を温める作用があるの

で、冷え性の方にはお薦めです。 

 

「地震・雷・火事・おやじ」のおやじは親父ではない！ 

おやじは「大山風（おおやまじ）」もし 

くは「大風（おおやじ）」であり、簡単 

にいうと「台風」の事です。お父さんが 

恐ろしいものであるという例えではない 

といわれています。完全に、お父さんだと思って

いませんでしたか！？ 

 

働きアリの２割は仕事をさぼっている 

北海道大学の研究グループが働きアリの観察をし

たところ、働きアリの２割はほとんど仕事をして

いないことがわかりました。さらに働きアリを３

０匹ずつのグループに分け、活発に働く６匹を取

り除いてみたところ、働かないアリはやはり働か

なかったそうです。まるで人間社会の縮図のよう

で、複雑です…。 

 

もの年賀状を送ってあげましょう。身内ですので、届く

と当然嬉しいものです。 

反対に年に 1度くらいしか会わない友人には、よく会

う友人と同じ内容だと違和感があります。写真の大きさ

を控えめにするなどして、 相手との親密度によって構成

を変えます。子どもだけ写っているのではなく、できれ

ば家族写真の方が望ましいでしょう。 

 

年賀状の書き方基本ルール 

■宛名（表書き） 

・子どもがいるご夫婦に出す場合は、子ども名前は省略

する方が一般的です 

・連名の場合は同じ高さに横に並べて書きます。子ども

の名前を入れる場合はきちんと「様」を入れるのが正

式マナーですが、小さいお子様だと「くん、ちゃん」

でもよいでしょう 

・家族宛だと「世帯主様、ご家族様」また宛名の人数が

書ききれない場合は「○○御一同様」にします 

■文面（裏書き） 

手書きの用のスペースを設け、一言メッセージを入れ

るとよいでしょう。ここがポイントです。コメントが入

ることでより親しみが感じられます。 

 

年賀状は、日頃お世話になっている方々に感謝の気持

ちなどを込め、新年を迎えるに際して改まって行う挨拶

のために送るものです。送る相手の事を想うためにもマ

ナーや配慮を意識して下さいね。 

 

今年もそろそろ年賀状作りの 

シーズンとなりました。新しい家 

族が増えたことを年賀状で報告し 

たい、家族のとっておきの思い出 

の写真を年賀状に使いたいと思 

っているご家庭も多いでしょう。 

でも送る相手との関係性によっては、配慮が必要なケー

スもあります。子育て家庭の年賀状マナーを紹介しま

す。 

 

家族や子どもの写真入り年賀状は NG?! 

上司や取引先など、ビジネス関係者には家族や子ども

の写真入り年賀状は出さないほうが無難です。ビジネス

関係でも家族ぐるみのお付き合いならＯＫ。その場合は

子どもだけの写真でなく、家族の写真を小さめに入れれ

ばよいでしょう。この小さめの写真がポイント。控えめ

さが好印象につながるかもしれません。 

年賀状しかやり取りしていない相手には、写真入りは

きっぱりとやめる勇気も必要です。一方的な報告になら

ないよう配慮が大切です。 

 

写真入り年賀状 3 つのポイント 

年賀状はどんな人にも同じデザイン・内容で送るので

はなく、相手との関係性によって作り分けるのが重要で

す。 

１．相手の立場によって賀詞を変える 

２．相手との親密度によって写真の有無、そして大きさ

を変える 

３．どんな相手にも必ず手書きのコメントを書く 

 

１．賀詞については、「賀正」「寿」など 1 文字や 2文字

の賀詞は目上の方にはＮＧです。 

２．については、例えば、普段からよく会う友人には家

族の写真を大きくし、多めに入れるなど、楽しい雰囲気

にすれば喜ばれます。両親や親戚には大きく写った子ど

牛乳と小麦粉を各大さじ 1、オリーブオイル小さじ

1/4 をよく混ぜます。それをお肌の乾燥する部位に 5

分ほど塗ってみましょう。牛乳には「ピーリング」と

「保湿作用」があるため、お肌を若々しく 

させながら、潤いを保ちやすくする効果が 

期待できます。 

 

「牛乳ベースのボディミルクで保湿しよう」 


