
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■

朝

ご

は

ん

を

抜

い

て

い

る 

朝

ご

は

ん

を

抜

く

と

体

の

体

温

が

上

が

ら

ず

低

体

温

に

な

り

が

ち

。

血

流

の

循

環

も

悪

い

ま

ま

な

の

で

、

冷

え

を

感

じ

て

し

ま

い

ま

す

。

 

■

極

端

に

偏

食

で

あ

る 

イ

ン

ス

タ

ン

ト

食

品

が

多

い

、

野

菜

を

食

べ

な

い

な

ど

栄

養

バ

ラ

ン

ス

が

乱

れ

る

と

、

た

ん

ぱ

く

質

や

ビ

タ

ミ

ン

・

ミ

ネ

ラ

ル

の

不

足

が

起

こ

り

、

冷

え

性

を

悪

化

さ

せ

ま

す

。

ま

た

、

偏

食

だ

と

貧

血

に

な

り

が

ち

で

、

貧

血

で

ヘ

モ

グ

ロ

ビ

ン

が

不

足

す

る

と

、

栄

養

素

が

酸

素

不

足

で

不

完

全

燃

焼

を

起

こ

し

、

体

を

温

め

る

こ

と

が

で

き

ま

せ

ん

。

 

■

体

を

冷

や

す

食

材

を

多

く

摂

っ

て

い

る 

食

べ

物

は

、

体

を

温

め

る

「

陽

性

」

の

も

の

と

、

体

を

冷

や

す

「

陰

性

」

の

も

の

に

分

け

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

夏

が

旬

の

も

の

や

、

南

国

の

食

べ

物

・

飲

み

物

は

体

を

冷

や

す

陰

性

の

性

質

を

持

っ

て

い

ま

す

。

そ

れ

が

冷

え

性

を

悪

化

さ

せ

て

い

る

可

能

性

が

あ

り

ま

す

。

で

は

、

ど

ん

な

食

材

が

体

を

冷

や

す

の

で

し

ょ

う

か

？

 

 

疲

労

の

原

因

!?

 

体

を

冷

や

す

食

べ

物

 

■

ト

マ

ト

・

レ

タ

ス

・

き

ゅ

う

り

・

ほ

う

れ

ん

そ

う 

夏

に

収

穫

さ

れ

る

野

菜

は

 

体

を

冷

や

し

ま

す

。

生

野

 

菜

サ

ラ

ダ

を

た

く

さ

ん

食

 

べ

て

い

る

人

が

い

ま

す

が

 

冷

え

性

の

人

は

要

注

意

。

 

熱

を

通

す

と

陽

性

に

近

づ

く

の

で

、

生

で

食

べ

る

の

は

避

け

火

を

通

す

よ

う

に

す

る

と

い

い

で

し

ょ

う

。 

■

マ

ン

ゴ

ー

・

バ

ナ

ナ

・

レ

モ

ン

・

パ

イ

ナ

ッ

プ

ル 

南

の

国

や

夏

に

収

穫

さ

れ

る

果

物

も

体

を

冷

や

し

ま

す

。

ビ

タ

ミ

ン

が

た

く

さ

ん

あ

る

か

ら

と

言

っ

て

大

量

に

摂

る

と

冷

え

性

の

原

因

に

！

 
 

■

コ

ー

ヒ

ー 

コ

ー

ヒ

ー

も

南

国

の

も

の

で

、

体

を

冷

や

す

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

１

日

に

何

杯

も

飲

ん

で

い

る

人

は

、

量

を

少

し

減

ら

す

と

い

い

で

し

ょ

う

。

 

■

緑

茶

 

お

茶

は

発

酵

さ

せ

た

方

が

、

体

を

温

め

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

緑

茶

は

発

酵

し

て

い

な

い

の

で

、

た

く

さ

ん

飲

ん

だ

り

、

寝

る

前

に

飲

む

の

は

控

え

ま

し

ょ

う

。

 

■

ビ

ー

ル

・

ウ

ィ

ス

キ

ー 

ビ

ー

ル

や

ウ

ィ

ス

キ

ー

は

、

飲

 

ん

だ

と

き

は

体

が

温

ま

る

か

も

 

し

れ

ま

せ

ん

が

、

時

間

が

経

つ

 

と

体

を

冷

や

し

ま

す

。

飲

み

す

ぎ

に

注

意

！

 

■

白

砂

糖

・

白

パ

ン

・

化

学

調

味

料

 

精

白

さ

れ

た

食

品

は

体

を

冷

や

す

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

摂

り

す

ぎ

は

注

意

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

普

段

、

何

気

な

く

摂

っ

て

い

る

も

の

が

、

実

は

冷

え

性

の

原

因

に

な

っ

て

し

ま

う

こ

と

も

あ

り

ま

す

。

こ

れ

ら

は

食

べ

て

は

い

け

な

い

と

い

う

わ

け

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

冷

え

性

の

人

は

量

を

控

え

め

に

す

る

と

い

い

で

し

ょ

う

。

 

 

冷

え

を

改

善

！

 

食

べ

て

体

を

温

め

よ

う 

■

か

ぼ

ち

ゃ

・

に

ん

じ

ん

・

ご

ぼ

う

・

た

ま

ね

ぎ

・

り

ん

ご

・

ぶ

ど

う 

根

菜

類

・

赤

や

黒

な

ど

の

暖

色

の

野

菜

や

果

物

が

お

勧

め

。

柔

ら

か

い

物

よ

り

固

い

物

の

方

が

よ

り

陽

性

。

水

分

の

多

 

い

も

の

は

体

を

冷

や

す

 

の

で

冬

に

は

寒

い

地

方

 

や

時

期

に

収

穫

さ

れ

る

 

野

菜

を

選

ぶ

と

良

い

 

で

し

ょ

う

！

 
 

■

紅

茶

・

中

国

茶

・

ほ

う

じ

茶

 

お

茶

は

発

酵

さ

せ

た

方

が

体

を

温

め

ま

す

。

見

分

け

の

ポ

イ

ン

ト

は

色

。

茶

色

の

も

の

は

発

酵

し

て

い

る

と

考

え

て

よ

い

で

し

ょ

う

。

寝

る

前

に

飲

む

と

体

を

温

め

て

眠

り

に

つ

き

や

す

く

な

り

ま

す

。

 

■

赤

ワ

イ

ン

・

日

本

酒

 

ビ

ー

ル

や

ウ

ィ

ス

キ

ー

よ

り

は

、

赤

ワ

イ

ン

や

日

本

酒

が

お

勧

め

。

し

か

し

飲

み

す

ぎ

は

禁

物

で

す

。

ア

ル

コ

ー

ル

の

作

用

で

放

熱

が

増

え

、

結

果

的

に

体

を

冷

や

し

て

し

ま

い

ま

す

。

 

■

黒

砂

糖

・

全

粒

粉

パ

ン

・

玄

米

 

未

精

白

の

も

の

が

よ

り

陽

性

で

す

。

ビ

タ

ミ

ン

・

ミ

ネ

ラ

ル

が

豊

富

で

、

栄

養

バ

ラ

ン

ス

も

優

れ

て

い

ま

す

。

 

■

生

姜

・

香

辛

料

 

生

姜

は

冷

え

性

の

人

に

は

と

っ

て

も

お

勧

め

！

 

料

理

に

使

う

の

は

も

ち

ろ

ん

、

お

湯

で

割

っ

て

飲

ん

だ

り

紅

茶

に

入

れ

た

り

し

て

積

極

的

に

摂

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

温

か

い

食

べ

物

を

食

べ

る

と

、

冷

え

て

緊

張

し

た

体

が

緩

み

、

血

流

も

良

く

な

っ

て

温

ま

る

の

で

、

リ

ラ

ッ

ク

ス

し

て

疲

れ

も

解

消

で

き

ま

す

。

た

だ

し

注

意

し

て

ほ

し

い

の

は

、

体

を

温

め

る

か

ら

と

言

っ

て

、

そ

れ

ば

か

り

食

べ

な

い

こ

と

。

何

で

も

「

バ

ラ

ン

ス

」

が

大

切

で

す

ね

！

 
 
 

「冷え」が慢性的に続くと、心身の不調を引き起こすことがあります。例えば、頭痛や月経痛がひどくなった

り、ぜんそくや花粉症が悪化したり。疲れもなかなか解消されません。そうなると日々、疲労は蓄積してい

くばかり。「冷え」対策として、注意したい食生活や体を温める食べ物をご紹介します。 

え

を

悪

化

さ

せ

る

食

生

活

と

は

？

 

私

た

ち

が

普

段

何

気

な

く

口

に

す

る

食

事

。

 

冬

、

特

に

冷

え

性

の

方

は

注

意

し

た

い

食

生

活

を

紹

 

介

し

ま

す

。

次

に

当

て

は

ま

る

も

の

が

あ

る

人

は

要

注

意

で

す

。

 

 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

平成 28 年 2 月号 

「一般的」を意味し、アメリカでは「ジェネリック〇

〇」とつくと「商標登録されていない〇〇」と訳され

ます。つまり「ノンブランド品」ということです。 

ジェネリック医薬品というと、最初に開発したメーカ

ーが作った医薬品の特許が切れたあとに、別のメーカ

ーが同じ成分で製造した医薬品のことをいいます。 

新薬を開発するのには、10 年以上、そして。何百億

円もかかりますが、それにくらべて時間も費用もかか

らないので、おおよそもとの薬の半額で買えます。成

分は同じなので、効能には差がありません（ただし、

保存料や着色料といった添加物は各メーカーによっ

てちがいます）。利用したい場合は、処方される時に

薬剤師に聞いてみましょう。 

「冬、お風呂で温まるならコレ！」  

寒い冬のお風呂と言えばユズ湯という 

人は多いと思いますが、ミカン湯も試 

してみましょう。ミカンの皮、数個分 

をよく日に干して、乾燥したところで粗い千切りにし

ます。それを布袋に入れてお風呂に浮かべます。体が 

ポカポカ温まり、ミカンの香

りのハーブ効果で気分もリラ

ックスできます。 

 

 

 

せきをピタッと止めるには 

しつこいせきにはキンカンを、砂糖 

をたっぷり入れて甘く煮て、数粒食べ 

れば効果があります。また、ニンジンに 

は気管支の粘膜を強くする働きがありますから、こち

らも試してみましょう。 

すりおろしたニンジンをふきんな

どで包んで絞り、そのエキスを盃

1～2杯飲みます。ニンジンは健康

食品としても大変すぐれています

から、元気も出ます。 

不

思

議

？

不

思

議

で

は

な

い

？

 

 

「

男

の

子

？

そ

れ

と

も

女

の

子

？

」

「

男

の

子

で

す

」

「

何

歳

で

す

？

」

「

八

歳

で

す

」

。

あ

る

公

園

で

、

偶

然

隣

に

座

っ

た

年

配

の

方

同

士

の

言

葉

。

な

ん

と

人

で

は

な

く

、

飼

い

犬

に

つ

い

て

の

会

話

だ

っ

た

の

で

す

！

去

り

際

に

は

「

品

が

良

い

で

す

ね

」

と

･
･
･

犬

を

飼

っ

て

い

な

い

私

に

と

っ

て

は

ち

ょ

っ

と

不

思

議

な

会

話

で

し

た

。 

 

違

う

場

所

で

は

カ

ッ

プ

ル

が

｢

今

日

よ

く

歩

い

た

ね

ー

｣

と

ケ

ー

タ

イ

を

取

り

出

し

確

認

。

「

す

ご

い

ね

。

一

七

六

二

五

歩

よ

」

こ

こ

ま

で

は

理

解

可

能

。

そ

の

後

「

ス

テ

ー

キ

だ

っ

て

！

先

週

は

ス

イ

カ

一

個

だ

っ

た

よ

ね

」

と

。

画

面

は

見

え

ま

せ

ん

が

、

な

ん

と

な

く

想

像

は

で

き

ま

す

。 

 

ま

た

、

あ

る

文

化

財

の

説

明

書

き

が

数

ヶ

国

語

で

表

記

さ

れ

て

お

り

、

そ

の

そ

ば

で

今

風

の

茶

髪

の

大

学

生

三

人

の

会

話

。

「

こ

れ

読

め

る

？

」

「

ん

ー

、

だ

い

た

い

ね

」

。

『

英

語

を

読

め

る

の

だ

な

』

と

心

の

中

で

感

心

し

た

私

。

と

こ

ろ

が

、

聞

か

れ

た

学

生

さ

ん

は

中

国

語

を

読

み

始

め

ま

し

た

。

し

か

も

二

人

が

！

私

の

目

は

尊

敬

の

眼

差

し

に

･
･
･
 

 

単

純

に

知

ら

な

い

こ

と

を

知

る

こ

と

は

、

愉

快

な

も

の

で

す

。

 

 
 

 

 

成分は変らない安いお薬。 

----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    



 

現在のような干しのりが普及したのは江戸時代です。  

旬は、１～４月頃です。 厚みがあり、光沢のあるものが

良質です。 

栄養成分は、カロテンやビタミ 

ンＣ・Ｅ等のビタミン類を多く 

含みます。カルシウム、鉄分、 

亜鉛、ヨウ素などのミネラル類 

も豊富に含まれています。食物 

繊維、不飽和脂肪酸のＥＰＡも 

含みます。  

カロテンとビタミンＣが活性酸素を除去してガンや動脈

硬化を予防します。カロテンは目の健康に、ビタミンＣは

美肌効果もあります。食物繊維が便秘を改善・カルシウム

が骨や歯を丈夫にする・鉄分や葉酸が貧血を予防する・亜

鉛が味覚や精力を強化します。葉酸は胎児の正常な発育に

不可欠な成分です。ヨウ素は子供の成長に不可欠な成分で

す。ＥＰＡは、アレルギー症状を緩和・改善しガンを抑制

します。 

魚の筋肉には 2 種類あり、ひとつは瞬発力は高いが持久

力に欠ける“速筋（普通筋）”。もうひとつは、持久力

があるが瞬発力はいまひとつの“遅筋（血合筋）”です。

遅筋には筋肉にたくさんの酸素を供給するミオグロビ

ンという赤いタンパク質が含まれているため赤く見え

ますが、速筋にはミオグロビンが含まれていないため白

く見えます。 

マグロやカツオのように長 

い距離を回遊する魚は、持 

久力が必要なので赤い遅筋 

が発達するために赤身にな 

ります。反対にヒラメやタ 

イなど海底にじっとしてい 

る魚はそれほど持久力を必要としませんが、敵に襲われ

たときにすばやく逃げなければいけないので速筋が発

達して白身になるのです。 

魚に赤身と白身があるのはなぜ？ 

電力会社には電力の供給バランス維持やサービスの最終

保証が政府から義務づけられています。 

仮に、自分自身が契約している電力会社にトラブルが発

生した場合でも、送電網が共通のため電気自体は変わら

ずに送電されて利用できます。 

 

■電力会社が倒産や撤退した場合どうなる？ 

契約した電力会社が突然倒産、撤退した場合であっても、

電気の供給を受けられない期間が発生しないよう、セー

フティーネットとして最終的な電気供給を行うことが電

力会社に義務づけられています。そのため、停電が発生

することはありません。 

 

■マンションや賃貸住宅に住んでいる場合は？ 

住宅の形態にかかわらず、各家庭が個別に電力会社と契

約しているのであれば、新規参入の電力会社と自由に契

約して、電気を買うことができます。 

ただし、管理組合などを通じてマンション全体で一括契

約（高圧一括受電契約）を行っているケースでは対応が

異なるため、この場合は住んでいるマンションの管理組

合などに確認してください。 

 

 

■いまのメニューに満足。絶対に変えなければならない？ 

契約する電力会社や料金メニューの変更は必須ではない

ため、必ずしも変える必要はありません。また、電力自

由化が開始される 2016 年 4 月 1 日までに変更申し込

みを行わなければ、現在供給を受けている電力会社から

引き続き電気は供給されるため、あまり焦って取り組む

必要もありません。各社を比較し、じっくり検討してみ

ましょう。 

電力自由化とは、一般家庭向けの電力小売が全面自由化

される、電力システム改革のこと。これまで一般家庭で

使用する電力は、東京電力や関西電力、九州電力など、

国が定める 10 社の一般電気事業者が地域ごとに独占し

て供給・販売をしていました。しかし、規制緩和が行わ

れる 2016 年 4 月からは、一般家庭を含めたすべての利

用者に対して、さまざまな会社が電力を販売できるよう

になります。つまり、自分自身が使う電力をどこから買

うか、自由に選べるようになるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

■一般家庭で 2016 年から電力会社が選べるようになる 

電力自由化の動き、実は 2016 年 4 月に突然スタート

するわけではありません。実は、中小ビルや中小規模工

場の「高圧」、大規模工場やデパート／オフィスビル、

場合によってはマンションといった「特別高圧」の契約

者に対しては、先行して電力の小売が自由化されていま

した。そして、2016 年 4 月から電気の小売業は全面

的に自由化され、これまで選択不可能だった一般家庭や

小規模商店でも、自由に電力会社を選ぶことが可能にな

ります。 

 

■電力供給が不安定になり、停電するケースは？ 

ここで気になるのは、電力自由化が行われると停電が多

くなったり、契約先によって電力供給が不安定になった

りするのではないか―――という点でしょう。 

結論からいってしまえば、日本ではそうした問題は起こ

りません。重要な社会インフラである電力を安定供給す

るため、消費者保護の仕組みが法律で決められており、

実は、写真を撮ることは、脳を活性化するためのトレー

ニングになるそうです。写真を撮ろうという意欲や被写

体の認知などは左脳を、構図を考えたりするときは右脳

を使うため、左右バランスよく脳に負荷をかけることが

良いのだとか。また、写真を見るだけ 

でも、楽しかった過去の記憶がよみが 

えりストレスから解放されるそうです。 

『写真を撮ることで脳を活性化』 

最近ニュースや新聞紙面をはじめ、よく見聞きするようになった「電力自由化」という言葉。「自由化」というキー

ワードに興味を惹かれつつも、自分自身にどう関係があるのか、イマイチよくわからない人も多いでしょう。 


