
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●

機

能

性

表

示

解

禁

っ

て

？

 

ダ

イ

エ

ッ

タ

ー

や

健

康

志

向

の

高

い

人

が

食

品

を

購

入

す

る

際

に

選

ぶ

基

準

と

し

て

い

る

の

が

、

こ

れ

ま

で

は

ト

ク

ホ

や

栄

養

機

能

食

品

で

し

た

。

「

脂

肪

の

吸

収

を

抑

え

る

」

と

謳

っ

た

コ

ー

ラ

や

お

茶

や

、
「

お

な

か

の

調

子

を

良

好

に

保

つ

」

と

謳

っ

た

ヨ

ー

グ

ル

ト

な

ど

が

そ

の

例

で

す

 

が

、

こ

れ

ら

の

表

 

示

を

参

考

に

し

て

 

商

品

を

選

ぶ

人

も

 

多

い

の

で

は

な

い

 

で

し

ょ

う

か

。

 

こ

れ

ら

の

表

示

を

 

目

に

す

る

機

会

は

、

 

健

康

志

向

の

高

ま

 

り

と

同

時

に

年

々

 

増

え

て

き

ま

し

た

が

、

２

０

１

５

年

は

そ

れ

ら

の

国

に

よ

る

審

査

・

基

準

が

緩

和

さ

れ

る

こ

と

で

、

多

く

の

食

品

が

様

々

な

機

能

性

を

表

示

し

て

発

売

さ

れ

る

よ

う

で

す

。

 

 

特

に

ト

ク

ホ

は

許

可

さ

れ

る

ま

で

に

は

申

請

に

１

～

５

年

か

か

っ

て

い

ま

し

た

が

、

今

後

は

各

企

業

の

責

任

で

科

学

的

根

拠

を

示

せ

れ

ば

、

国

の

審

査

を

経

ず

に

パ

ッ

ケ

ー

ジ

に

表

示

で

き

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

そ

し

て

、

こ

れ

ま

で

は

ト

ク

ホ

や

栄

養

機

能

の

表

示

が

で

き

な

か

っ

た

鮮

魚

、

青

果

、

精

肉

の

生

鮮

品

に

も

表

示

で

き

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

 

 

●

ど

ん

な

風

に

表

示

さ

れ

る

の

？

 

こ

れ

ま

で

は

、

体

脂

肪

や

血

圧

、

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

、

お

腹

の

調

子

 

等

に

フ

ォ

ー

カ

ス

さ

れ

 

た

文

言

が

商

品

パ

ッ

ケ

 

ー

ジ

に

表

記

さ

れ

て

い

 

ま

し

た

が

、

今

後

は

、

 

睡

眠

、

美

容

、

疲

労

、

免

疫

と

い

う

観

点

で

も

表

示

さ

れ

る

よ

う

で

す

。

例

え

ば

、

豚

肉

に

は

「

ビ

タ

ミ

ン

Ｂ

１

が

疲

労

回

復

を

サ

ポ

ー

ト

」

と

表

示

さ

れ

た

り

、

果

物

類

に

は

「

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

が

美

肌

に

整

え

る

」

な

ど

、

こ

れ

ま

で

は

機

能

を

ア

プ

ロ

ー

チ

で

き

な

か

っ

た

食

品

も

、

こ

れ

ま

で

フ

ォ

ー

カ

ス

さ

れ

な

か

っ

た

観

点

で

の

文

言

が

パ

ッ

ケ

ー

ジ

に

表

記

さ

れ

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

 

  ●

ダ

イ

エ

ッ

ト

に

ど

の

よ

う

に

活

用

す

れ

ば

良

い

？

 

機

能

性

表

示

が

で

き

る

よ

う

に

な

る

こ

と

で

、

栄

養

素

の

知

識

が

な

く

て

も

、

ま

た

サ

プ

リ

等

に

頼

ら

な

く

て

も

、

生

鮮

食

品

を

含

め

様

々

な

物

を

自

分

が

 

必

要

あ

る

い

は

欲

し

 

い

と

思

う

効

果

か

ら

 

食

品

を

選

べ

る

よ

う

 

に

な

り

ま

す

。

美

容

 

や

健

康

に

良

い

も

の

 

を

目

的

別

に

選

べ

る

よ

う

に

な

る

の

は

便

利

で

あ

る

と

と

も

に

１

つ

の

買

物

の

楽

し

み

に

も

な

る

で

し

ょ

う

。

例

え

ば

、

不

眠

が

続

い

て

い

る

こ

と

が

原

因

で

自

律

神

経

や

ホ

ル

モ

ン

バ

ラ

ン

ス

が

乱

れ

、

体

重

が

落

ち

な

い

人

が

食

事

内

容

を

改

善

し

た

い

時

は

、

睡

眠

と

い

う

観

点

で

食

品

を

選

べ

ま

す

し

、

無

理

な

ダ

イ

エ

ッ

ト

で

肌

が

ボ

ロ

ボ

ロ

に

な

っ

て

し

ま

っ

た

時

は

美

肌

と

い

う

観

点

で

食

品

を

選

べ

ま

す

。

体

脂

肪

の

吸

収

を

抑

え

た

い

と

き

は

、

以

前

か

ら

あ

る

ト

ク

ホ

の

飲

料

を

活

用

す

る

。

こ

の

よ

う

に

、

様

々

な

効

果

の

目

的

別

に

ス

ー

パ

ー

で

買

物

で

き

る

よ

う

に

な

る

と

、

自

然

と

健

康

的

な

生

活

を

送

れ

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

 

 ●

効

果

を

基

準

に

選

ん

で

買

い

物

で

き

る

よ

う

に

な

る

！

 

こ

れ

ま

で

は

、

食

べ

た

い

も

の

を

基

準

と

し

て

い

た

ス

ー

パ

ー

で

の

買

物

が

、

こ

れ

か

ら

は

効

果

を

基

準

に

選

ん

で

買

物

を

し

て

料

理

を

す

る

、

と

い

う

発

想

で

食

事

を

摂

る

の

が

主

流

に

な

る

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

 

     

イ

ン

タ

ー

ネ

ッ

ト

検

索

や

流

行

等

に

左

右

さ

れ

ず

に

、

ま

た

、

本

格

的

な

食

事

指

導

等

の

ア

ド

バ

イ

ス

を

受

け

ず

に

ヘ

ル

シ

ー

な

食

事

が

で

き

る

よ

う

に

な

る

２

０

１

５

年

は

、

自

分

で

手

軽

に

食

事

改

善

が

で

き

る

セ

ル

フ

ダ

イ

エ

ッ

ト

元

年

と

な

る

で

し

ょ

う

。

 

2015年4月開始の機能性表示解禁でダイエット方法が変わる!トクホや栄養機能食品に続き、健康効果を表示できるようになる食

品が 2015 年 4 月以降、次々に発売される予定ですが、これがダイエット成功の手助けになる！と、ダイエッターの間で話題になっ

ています。 

 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
平成 27 年 4 月号 

家の外壁がはがれたり、水回りが悪くなったりした

時の修理がリフォームです。「もとの状態に戻す」と

いう意味合いが強く、たいてい小規模な工事で終わ

ります。対するリノベーションは、「改革」や「刷新」

を意味する英語。建物の骨組みはそのままにしてデ

ザインを変えたり、新たな機能を追加したりするこ

とが目的の工事です。たとえば、「2DK で床が畳だ

った家を、フローリングで 1LDK、しかも間接照明

が備えつけられたオシャレな家にする」といった大

規模な工事を指します。もはや新築並の大工事です

が、新築よりも安い値段で買えたり借りられたりす

ることが大半です。 

【面倒な砂利の間の雑草対策】 

砂利の間に生える雑草で、飛んできた種から芽が出

たものは、砂利があってしっかり根が張っていない

ので、気がついたときに 1 本 1 本引き抜きます。力

もたいしていりません。砂利の下の土から生えてく

るものはちょっと面倒なので、砂利の下に防草シー

トを敷いてしまいましょう。また、あちこち生え出

してからの対策としては、塩水を作ってまいてみま

しょう。塩分が土にしみ込んで雑草は枯れてしまい

ます。さらにホウレンソウなど青菜のゆで汁を熱い

うちにまくのも大いに効果があります。熱い湯がは

ねて、やけどしたりしないように気をつけて。 

【アブラムシ・ダニにエコな殺虫剤】 

アブラムシやダニなどの害虫は、ガーデニングの天

敵。害虫専用の薬剤も売られていますが、小さな子

どものいる家庭では、使用するのを躊躇してしまう

こともあるでしょう。そこでよく晴れた日の朝、飲

み残しの牛乳を霧吹き器に入れて吹きつけてみまし

ょう。牛乳はすぐに乾いて膜 

を作って縮み、膜の中の害虫 

を窒息死させてしまいます。 

後はジョウロで水をやり、牛 

乳の成分を洗い流してやれば 

よいのです。とても安心なア 

ブラムシ退治の殺虫剤です。 

皆

様

こ

ん

に

ち

は

、

お

変

わ

り

あ

り

ま

せ

ん

か

。

い

つ

も

『

百

草

園

健

康

だ

よ

り

』

を

お

読

み

下

さ

り

あ

り

が

と

う

ご

ざ

い

ま

す

。

今

月

号

は

特

に

ト

ク

ホ

、

自

転

車

保

険

を

掘

り

下

げ

て

み

ま

し

た

が

い

か

が

だ

っ

た

で

し

ょ

う

か

。

 

さ

て

、

待

ち

に

待

っ

た

春

が

来

て

い

ま

す

ね

。

Ｊ

リ

ー

グ

や

野

球

が

開

幕

し

ま

さ

に

球

春

で

す

。

昨

年

同

様

カ

ー

プ

女

子

、

オ

リ

姫

の

応

援

も

力

が

入

る

で

し

ょ

う

。

そ

ん

な

女

子

の

力

を

野

球

に

と

本

拠

地

を

首

都

圏

に

置

く

プ

ロ

野

球

５

球

団

が

「

野

球

女

子

倍

増

プ

ロ

ジ

ェ

ク

ト

」

を

ス

タ

ー

ト

さ

せ

た

そ

う

で

す

。

野

球

の

活

性

化

に

「

女

子

力

」

が

無

視

で

き

な

く

な

っ

て

き

て

い

る

よ

う

で

す

。

 

今

、

一

番

無

視

で

き

な

い

と

言

え

ば

、

「

線

虫

」

の

こ

と

で

し

ょ

う

か

。

人

の

尿

の

に

お

い

を

嗅

ぎ

わ

け

て

、

ガ

ン

の

有

無

を

識

別

で

き

る

研

究

が

進

め

ら

れ

て

い

る

そ

う

で

す

。

尿

一

滴

で

様

々

な

ガ

ン

を

９

５

％

の

精

度

で

検

出

す

る

と

の

こ

と

。

費

用

も

数

百

円

、

結

果

が

１

時

間

位

で

分

か

る

と

い

う

こ

と

で

１

０

年

後

の

普

及

に

向

け

て

急

ピ

ッ

チ

と

か

。

待

ち

遠

し

い

で

す

ね

。

 

春

は

、

新

入

学

、

新

生

活

、

就

職

な

ど

期

待

と

不

安

が

入

り

混

じ

る

季

節

。

ニ

ュ

ー

フ

ェ

ー

ス

に

頑

張

れ

っ

て

エ

ー

ル

を

送

り

つ

つ

も

、

私

に

と

っ

て

は

ち

ょ

っ

と

期

待

が

膨

ら

む

待

ち

 

遠

し

い

季

節

で

す

。

 

 

今

月

も

宜

し

く

お

願

い

い

た

し

ま

す

。

 

 

 

 

（住宅を新築並に改修する工事） 
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アスパラガスはユリ科の野菜で、グリーンアスパラ

ガスとホワイトアスパラガスがあります。４月～６月

が旬です。土を盛って光を当てず軟化させたのがホワ

イトアスパラガスで、そのまま栽培したのがグリーン

アスパラガスです。 

栄養的には日光をたくさん浴 

びて育ったグリーンアスパラガ 

スのほうが栄養価が高く、ホワ 

イトアスパラガスの栄養はビタ 

ミンＣが少し含まれている程度です。 

グリーンアスパラガスは、栄養成分のカロテン、ビタ

ミンＢ１・Ｂ２・Ｃ・Ｅ、葉酸、ルチンなどを含みま

す。アスパラガスから発見され名付けられたアスパラ

ギン酸を含みます。 

アスパラギン酸は、疲労回復や滋養強壮に優れてい

ます。穂先に含まれるルチンは、血液をサラサラにし

て動脈硬化を予防します。ビタミン類は抗酸化作用が

あり、体の老化防止、ガンの抑制、美容などに効果が

あります。妊娠中や授乳期に必要な葉酸も多く含まれ

ています。 

毎年 3 月も下旬になると、サクラ前線の北上が伝えら

れ、各地の開花予想が新聞などで発表されます。 

だれしもお花見は満開のときにと思うのですが、サク

ラの開花は微妙な気象条件に左右されるので、なかな

かうまくいきません。寒い日が 2～3日続いて開花が遅

れたり、雨が降ってすぐ散ってしまったり‥‥。 

さて、発表される満開とは、全部の花が開いた状態で

はなく、だいたい 80 パーセント開いたところを満開と

言うのだそうです。実際、このくらいがちょうど目で

見て満開の感じになるからです。 

100 パーセント開花した状態では、むしろ散る花が多

く、盛りをすぎた感じになります。ちなみに、開花と

は 1枝に数輪花が開いたとき、見ごろは 50 ぐらいの花

が開いたときをいいます。 

開花予想の満開とはどの状態をいうの？ 

自転車保険だけでなく、他の保険でも自転車事故を補償

できるものがあります。それが「交通事故傷害保険」や

「普通傷害保険」などです（個人賠償責任保険が特約で

ついているもの）。 

 

自転車保険以外に何かあるのか？ 

それでは、自分で新たに保険に加入する以外に方法はな

いのでしょうか？ 

例えば TS マーク（自転車を安全に利用してもらうため

の制度。自転車安全整 

備士が普通自転車を点 

検、整備して安全の確 

認をしたときに貼られ 

るマーク）などがある 

場合には、TS マーク 

付帯保険という保険が 

ついてきます。 

わざわざ保険なんて、と思う人は活用を考えてみてくだ

さい。TS マークのついた自転車安全整備店の看板のあ

るお店で取り扱っています。 

 

当たり前のことですが、保険はあくまで事故がおきたと

きの最後の手段で、あくまで民事上の損害賠償に備える

ことができるだけです。刑事上の責任が問われれば失う

ものははかり知れません。左右の安全確認や一時停止、

徐行など自転車の安全運転を心がけること、事故を未然

に防ぐことがまず大切です。 

 

自転車事故が社会問題となっています。４月から自転車

生活を始めるという人も多いはず。自転車事故で困らな

いための対処などをお伝えします。 

 

自転車事故と自動車事故との違い 

「自転車」が加害者になった場 

合、「自動車」が加害者になっ 

た事故とどのように違うのでし 

ょうか。自動車の事故と比較し 

た場合の違い、そしてそれによ 

って発生する自転車事故ならではの問題について、考え

られるものを挙げてみます。  

・クルマのような免許制度がなく、自賠責保険のような強制

加入の保険制度がない   

・自転車事故に対する危機意識の薄さ 

・損害賠償に対する意識の変化 

最初の 2 つはもともとあることです。しかし自動車に

ついては、自賠責保険という強制加入の保険制度がある

のに対して、自転車にはこうした制度がありません。そ

のため自転車事故が起きた場合、被害者側が救済されな

いことがあります。 

 

自転車事故に備えるには「自転車保険」がある 

自転車事故に対応する保険にはどのようなものがある

のでしょうか？ 以前から損害保険会社で取り扱ってい

る自転車の保険は「自転車総合保険」と言います。 

 

自転車保険の主な補償内容は以下の通りです 

・自転車に乗っているときのケガの補償（歩行中自転車

にはねられたときのケガも補償する） 

・自転車に乗っているときの損害賠償事故補償（対人賠

償・対物賠償） 

 

20分以内の早食いは、血糖値の上昇が間に合わず、満

腹感が感じづらくなります。また、30分以上かける食

事は、食べている最中に、胃に空きができてしまい、食

べ過ぎる原因になります。食事をする 

なら、20分以上、30分以内で行って 

みましょう。 

 

『食事は20分以上、30分以内で食べよう』 


