
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
そ
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
、 

敏
感
肌
の
サ
イ
ン
か
も
！ 

急
に
冷
え
込
ん
で
く
る
こ
の
季
節
は
、
体
調
だ

け
で
な
く
肌
も
調
子
を
く
ず
し
が
ち
。 

最
近
な
ん
だ
か
肌
の
調
子 

が
変
わ
っ
て
き
た
か
も
？ 

 

と
い
う
の
は
、
敏
感
肌
に 

傾
い
て
い
る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ま
ず
は
敏
感
肌
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
み
ま
し

ょ
う
。 

■
目
や
口
の
周
り
が
つ
っ
ぱ
る
・
カ
サ
つ
く
・

赤
み
が
で
る 

■
い
つ
も
使
っ
て
い
る
化
粧
水
が
ピ
リ
ッ
と

刺
激
に
感
じ
る 

■
洗
顔
後
す
ぐ
に
肌
が
つ
っ
ぱ
る 

■
肌
が
カ
サ
カ
サ
し
て
粉
を
ふ
く 

 

●
季
節
の
変
わ
り
目
に 

敏
感
肌
が
増
え
て
し
ま
う
理
由 

春
や
秋
な
ど
季
節
の
変
わ
り
目
に
敏
感
肌
の

方
が
増
え
て
し
ま
う
の
に
は
、
き
ち
ん
と
理
由

が
あ
り
ま
す
。
季
節
の
変
わ
り
目
は
外
気
の
温

度
や
湿
度
が
急
激
に
変
化
。
皮
膚
は
外
気
と
体

の
境
界
の
役
割
を
し
て 

い
ま
す
の
で
、
そ
の
影 

響
を
体
内
に
受
け
な
い 

よ
う
に
調
整
を
す
る
役 

割
が
あ
り
ま
す
。
で
す
が
肌
が
外
気
の
変
化
に

追
い
つ
け
な
い
と
バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
て
、

敏
感
肌
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

混
合
肌
や
脂
性
肌
と
い
っ
た
肌
質
に
関
わ
ら

ず
誰
で
も
敏
感
肌
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
健
康
肌
の
人
で
も
肌
の
バ
リ
ア
機
能
が
低

下
し
て
い
る
と
敏
感
肌
に
な
り
や
す
く
、
乾
燥

肌
の
人
は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

ま
た
、
も
と
も
と
ア
レ
ル
ギ
ー
の
肌
質
の
人
も

敏
感
に
傾
き
や
す
い
の
で
肌
の
変
化
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

●
敏
感
肌
を
改
善
す
る 

ス
キ
ン
ケ
ア
や
生
活
習
慣 

敏
感
肌
は
ち
ょ
っ
と
し
た
刺
激
に
も
反
応
し

て
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
何
も
し
な
い
ま
ま
で

は
、
さ
ら
に
乾
燥
が
進
ん
で
バ
リ
ア
機
能
が
弱

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

【ス
キ
ン
ケ
ア
】 

<

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
・洗
顔>

 

洗
顔
は
低
刺
激
の
も
の
を
使
用
し
、
こ
す
ら
ず

や
さ
し
く
洗
い
ま
し
ょ
う
。
熱
い
お
湯
で
の
洗

顔
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

 <

化
粧
水>

 

肌
へ
の
刺
激
が
少
な
い 

も
の
を
選
び
、
で
き
れ
ば 

セ
ラ
ミ
ド
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
な

ど
保
湿
成
分
配
合
の
化
粧
水
で
水
分
保
持
力

を
高
め
ま
し
ょ
う
。 

 <

乳
液
・ク
リ
ー
ム>

 

肌
に
や
さ
し
い
保
湿 

成
分
配
合
の
も
の
や 

抗
炎
症
効
果
の
あ
る
も
の
を
使
っ
て
、
化
粧
水

で
補
っ
た
水
分
に
し
っ
か
り
フ
タ
を
し
て
、
皮

脂
膜
を
強
化
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【メ
イ
ク
】 

肌
が
弱
っ
て
い
る
と
き
は
ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク

の
み
が
ベ
ス
ト
で
す
が
、
外
出
な
ど
が
あ
る
場

合
は
、
低
刺
激
＆
高
保
湿
の 

Ｂ
Ｂ
ク
リ
ー
ム
な
ど
で 

肌
を
保
護
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【生
活
習
慣
】 

食
生
活
や
睡
眠
な
ど
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
も

肌
と
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。
魚
や
肉
な
ど

の
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
や
油
を
き
ち
ん
と
摂

り
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を
。
ま
た
腸

内
環
境
も
整
え
ま
し
ょ
う
。 

肌
の
生
ま
れ
変
わ
り
の
た
め
に
、
入
浴
や
し
っ

か
り
睡
眠
を
と
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

 

敏
感
肌
は
適
し
た
ケ
ア
を
続
け
て
い
る
と
肌

の
乾
燥
が
改
善
し
、
バ
リ
ア
機
能
が
復
活
し
て

き
ま
す
。
短
期
間
で
も
い
い
の
で
集
中
的
に
ケ

ア
し
て
あ
げ
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

み
や
つ
っ
ぱ
り
な
ど
、
最
近
な
ん
だ
か
肌
の

調
子
が
変
わ
っ
て
き
た
か
も
？ 

と
い
う
の
は
、

敏
感
肌
の
サ
イ
ン
。
乾
燥
が
進
む
こ
の
季
節
は
、

早
め
の
対
処
が
肝
心
で
す
。 

 

平成 28年 12月号 
ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

マシュマロをギモーヴと言ったほうが、現代風でオシ

ャレに聞こえるので、マスコミや洋菓子メーカーが使

い始めました。 

お店によっては、「チョコや 

フルーツなどを入れた進化系 

マシュマロを、ギモーヴとす 

る」などと区別しているとこ 

ろもありますが、とくに決ま 

りはありません。 

しいて言えば、ギモーヴはサイコロのように四角い形 

が多いようです。 

そのほか、最近よく使われるフランス語のオシャレス 

イーツ用語には、コンフィチュール（ジャム）、ソルベ

（シャーベット)、ビスキュイ（ビスケット）、フリュイ

（果物）などがあります。 

【疲労の質によって入浴法を変える】 

入浴が疲労回復に効果的だという事は誰もが知ってい

るでしょう。しかし、疲労の質によって入浴法は違っ

てきます。まず肉体の疲れをとるためには、血の巡り

を良くして疲労物質を早く体外に出さなければなりま

せん。そのためには 42～44℃の熱めのお湯に 4～5

分ほど入ります。精神的な疲労 

の場合は 38～40℃のぬるめ 

のお湯に 10～15 分ほど、 

ゆっくり入りましょう。 

副交感神経の働きが強まり、 

神経の緊張がほぐれていきます。 

 

【自宅のお風呂で野菜や果物の温泉】 

疲労回復・健康増進にできる即席温泉に入りましょう。

ユズ湯、ショウブ湯は誰もが知っている薬湯ですが、

ほかにも色々とあります。 

まず、入浴剤として使える野菜・果物には、ダイコン、

ニンジン、サンショウ、ヨモギ、ビワ、モモ、マツバ、

月桂樹などの葉。ミカンやレモンなどのかんきつ類の

皮。乾燥させて保存、木綿の袋に入れて湯船に入れま

す。葉のものは洗面器に入れて熱湯を注ぎ、その湯を

湯船に入れます。成分がよく溶け出すのでより良い効

果が得られます。 

「
物
を
減
ら
す
と
、
ア
レ
が
増
え
る
!!
」 

 

大
掃
除
の
時
期
が
近
づ
く
と
妻
の
た
め
息
が

聞
こ
え
て
き
ま
す
。
「
物
が
多
す
ぎ
て
掃
除
す
る

気
に
な
れ
な
い
…
」
部
屋
が
少
々
散
ら
か
っ
て
い

て
も
あ
ま
り
気
に
な
ら
な
い
私
で
す
が
、
改
め
て

部
屋
を
眺
め
て
み
る
と
、
妻
の
言
う
と
お
り
確
か

に
物
で
あ
ふ
れ
か
え
っ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
は
も
し
か
し
て
オ
レ
の
出
番
か
？ 

「
片
付
け
、
手
伝
お
う
か
」
日
頃
め
っ
た
に
聞

か
れ
な
い
言
葉
に
妻
は
大
喜
び
。
妻
か
ら
の
ア
ド

バ
イ
ス
に
従
っ
て
、
い
ら
な
い
と
思
わ
れ
る
物
を

ど
ん
ど
ん
箱
に
入
れ
て
い
く
の
で
す
が
、
す
ぐ
に

一
杯
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
さ
か
こ
れ
ほ
ど

多
く
の
物
が
身
の
回
り
に
置
か
れ
て
い
た
と
は

…
。
掃
除
が
お
っ
く
う
に
な
る
気
持
ち
、
よ
く
分

か
り
ま
し
た
。 

物
が
減
る
と
、
い
つ
も
の
部
屋
な
の
に
ス
ペ
ー

ス
が
増
え
て
広
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
物

を
探
す
時
間
が
減
っ
て
家
族
団
欒
の
時
間
が
増

え
ま
す
。
物
を
捨
て
る
こ
と
は
気
持
ち
を
整
理
す

る
こ
と
と
似
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

妻
か
ら
は
「
手
伝
っ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」

と
感
謝
さ
れ
る
し
、
い
い
こ
と
づ
く
め
！ 

夕
食

の
ビ
ー
ル
の
味
が
、
こ
れ
ま
た 

格
別
で
し
た
！ 

 

 

 

しいて言えば｢こじゃれたマシュマロ｣ 

 

-子宝相談/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

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。  お気軽にご相談下さい。 

近鉄藤井寺駅北側 ご相談電話 0120-56-1328 

漢方百草園薬局 
漢方百草園薬局  検索 

 



 

江戸時代に中国から渡来しました。大別すると、葉

に鋸のような切れ込みの入った東洋種と、切れ込みが

少なく丸く大ぶりの西洋種があります。旬は、東洋種

が１１月下旬～２月頃、西洋種が３～５月頃です。霜

にあたると甘みが増し、栄養価も高まります。 

栄養成分は、カロテン、ビタミンＣ・Ｂ１・Ｂ２、

鉄分、カルシウムが豊富です。根元の赤い部分にはマ

ンガンや葉酸、亜鉛も含まれています。カロテンが粘

膜保護・目の健康に有効で、ビタミンＣとともにカゼ

予防、美肌効果に優れています。食物繊維は便秘改善

に効果があります。鉄分や葉酸は、貧血の予防に有効

です。カルシウム・マンガンは骨を丈夫にします。亜

鉛は味覚を正常に保ちます。ただ、ほうれん草に含ま

れるシュウ酸は、肌のシミの 

原因となり、カルシウムの吸 

収の妨げとなるのでゆでたら 

水にさらしてアクをできるだ 

け取り除きましょう。 

 

髪の毛に色が付いているのは 

〝メラニン〟という色素が含 

まれているからです。 

じつは白髪になる理由は、 

このメラニンの生成にあります。 

髪の毛を作り出すのは毛穴の 

奥にある毛球という部分なのですが、メラニンは毛

根にあるメラノサイトという細胞で作られていき

ます。 

この細胞が加齢とともに減少していくことによっ

て色素が作られなくなり、髪に色がつかず、白髪に

なっていくというわけです。また、一度伸びた髪が

白くなるのではなく、新しく生えてくる髪に色素が

つかなくなるというのが白髪になる理由です。 

「歳をとると白髪になるのはなぜ？」 

」 

湯船のフタを外してお湯を張る、入る前にシャワーで

熱めのお湯を出して浴室を暖めるなどの工夫をする

とよいでしょう。 

2. 湯温は 41 度以下、湯に浸かる時間は 10 分まで 

冬の間は特にお湯の温度を高くしがちになります。 

しかし 42 度を超える高温での入浴は交感神経が刺激

され血圧が急上昇します。またあまり長時間浸かって

いると体温が上がりすぎて熱中症になりかねません。 

3. 浴槽からの立ち上がり時に注意  

浴槽から急に立ち上がると、立ちくらみのように目の

前が暗くなったという経験を持つ人も多いでしょう。

これは血圧が急に下がったために起こる現象です。湯

船から立ち上がると水圧がなくなり血圧も低下しま

す。このときに一時的に意識がなくなり、転んで大怪

我をすることもあります。 

4. 飲酒後や食事直後の入浴を控える 

お風呂に入ると血圧が下がりますが、アルコールを飲

むとさらに血圧が低下します。また食後すぐの入浴は

消化不良を起こしやすいのでなるべく控えましょう。 

5. 入浴する前に同居者に一声掛ける 

お風呂で事故や体調不良が起こるのは、必ずしも病気

がある人ばかりではありません。たとえ元気な人であ

っても危険がないとは言えません。特に高齢者は注意

が必要です。また症状としては急に意識がなくなるこ

とも多く、とっさに他の人に助けを求めることができ

ません。そのため同居する人が時々様子を確認するこ

とが大切です。 

 

冬場のお風呂は危険がいっぱい。 

５つの心得に気を付けて快適な 

お風呂を楽しみましょう。 

■年間 1万 9000人！ 

入浴に関連する事故の実態とは 

入浴に関連する事故の実態が、いくつかの調査によっ

てまとめられています。厚生労働省の報告によると、

家庭の浴槽で、なんと年間 5,000人もの人が死亡する

といわれています。 

 

また、救急車が対応した事例からの 

推定によると入浴に関連する事故死の 

数はおよそ 1万 9000人にも上ります。 

この入浴に関する事故は高齢者に多く、 

季節的な変化があり、特に冬場に多いのが特徴です。 

 

その原因として、いくつかの病気が指摘されていま

す。一つ目は、脳梗塞や脳出血といった脳卒中といわ

れるもので、二つ目は、心筋梗塞などの心臓疾患によ

るものです。さらに近年は熱中症の関連も指摘されて

います。いずれにしても、入浴中の事故についてはま

だ完全に原因が解明されていないのが実態です。 

 

■冬場のお風呂で気を付けるべき５つのこと 

お風呂での事故を防ぐために、消費者庁は５つのこと

を挙げています。 

1. 入浴前に脱衣所や浴室を暖める 

冬場は気温が低く、脱衣所や浴室が 

冷え切っていることがあります。 

その結果、寒い脱衣所で服を脱ぐと 

急に冷たい場所に身をさらすことに 

なり、これが血圧を急上昇させるき 

っかけとなります。 

この血圧の急上昇が脳卒中などを引き起こします。 

あらかじめ脱衣室のドアを開けて温度を上げておく、

年々、下へ下へと落ちてくるお肉で出来上がったポッコリ

下腹。これを予防・改善するには普段の心がけが大切です。

例えば、いつでもどこでも、立っている時には背筋を伸ば

してお腹を引っ込めるように意識しましょう。ゴミが落ち

ていたらすぐに拾うこと。この時の動作も

背筋を伸ばしてきちんと膝を曲げましょ

う。このような繰り返しが、ペタンコお腹

を目指す第一歩です。 

ポッコリ下腹の予防・改善は普段の心がけから 

肌寒くなってくると一層気持ちがよいお風呂。健康にもよいお風呂ですが、入浴中の死亡事故も数多く報告されて

います。特に冬場に事故が多いため、注意が必要です。冬場のお風呂で気を付けるべき 5つのことを解説します。 


