
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外

線

が

肌

に

悪

い

と

い

う

の

は

、

周

知

の

事

実

。

 

最

近

で

は

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

も

肌

の

エ

イ

ジ

ン

グ

を

加

速

さ

せ

る

こ

と

が

わ

か

っ

て

き

ま

し

た

。

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

は

強

力

！

紫

外

線

に

次

ぐ

エ

ネ

ル

ギ

ー

量

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

と

は

、

可

視

光

線

（

い

わ

ゆ

る

光

）

の

な

か

で

も

、

紫

外

線

に

次

ぐ

強

い

エ

ネ

ル

ギ

ー

を

持

つ

青

色

の

光

の

こ

と

を

言

い

ま

す

。

角

膜

や

水

晶

体

で

吸

収

さ

れ

ず

に

、

網

膜

ま

で

到

達

す

る

ほ

ど

の

エ

ネ

ル

ギ

ー

を

持

っ

て

い

る

た

め

、

目

の

疲

れ

や

痛

み

と

い

っ

た

直

接

的

な

ダ

メ

ー

ジ

を

与

え

ま

す

。

 

ち

な

み

に

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

は

、

パ

ソ

 

コ

ン

や

ス

マ

ホ

な

ど

の

Ｌ

Ｅ

Ｄ

デ

ィ

 

ス

プ

レ

イ

の

他

、

Ｌ

Ｅ

Ｄ

照

明

に

も

 

多

く

含

ま

れ

て

い

ま

す

。

い

ま

や

、

 

パ

ソ

コ

ン

や

ス

マ

ホ

は

生

活

必

需

品

。

 

浴

び

る

量

や

時

間

も

増

え

て

い

て

、

実

は

紫

外

線

よ

り

も

防

ぐ

こ

と

が

難

し

い

存

在

と

言

え

ま

す

。

 

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

が

肌

に

及

ぼ

す

影

響

と

は

？

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

は

、

直

進

す

る

性

質

を

持

っ

て

い

る

た

め

日

焼

け

や

シ

ミ

の

原

因

と

な

る

紫

外

線

Ｂ

波

よ

り

も

肌

の

奥

に

入

り

込

み

、

色

素

沈

着

を

引

き

起

こ

す

こ

と

か

ら

「

第

三

の

紫

外

線

」

と

も

呼

ば

れ

て

い

ま

す

。

し

か

も

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

で

作

ら

れ

た

シ

ミ

は

、

通

常

以

上

に

頑

固

で

肌

に

残

る

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。

 

紫

外

線

で

あ

れ

ば

、

と

に

か

く

日

光

に

当

た

ら

な

い

よ

う

に

す

れ

ば

よ

か

っ

た

の

で

す

が

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

は

現

代

社

会

に

お

い

て

は

身

の

回

り

に

あ

ふ

れ

て

い

ま

す

。

 
 

し

か

も

、

昼

夜

を

問

わ

ず

二

四

時

間

か

こ

ま

れ

て

い

る

た

め

防

ぐ

の

は

困

難

で

す

。

 

そ

れ

以

外

に

も

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

の

影

響

で

目

が

疲

れ

る

と

質

の

良

い

睡

眠

が

と

れ

な

く

な

り

、

肌

の

ツ

ヤ

に

も

影

響

を

及

ぼ

し

ま

す

。

 
 

目

を

酷

使

す

る

こ

と

で

脳

が

ス

ト

レ

ス

を

感

じ

、

副

腎

皮

質

刺

激

ホ

ル

モ

ン

を

生

成

。

こ

れ

が

、

肌

の

く

す

み

の

原

因

と

な

っ

て

し

ま

う

の

で

す

。

加

え

て

、

長

時

間

目

を

酷

使

し

て

い

る

と

、

目

の

周

り

の

筋

肉

も

固

く

な

り

、

シ

ワ

が

で

き

や

す

く

な

っ

て

し

ま

い

ま

す

。

 

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

で

肌

を

老

化

さ

せ

な

い 

５

つ

の

対

策

 

対

策

①

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を

カ

ッ

ト

す

る 

メ

ガ

ネ

を

か

け

る 

眼

精

疲

労

や

、

ド

ラ

イ

ア

 

イ

、

青

グ

マ

な

ど

の

対

策

 

に

は

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

が

 

カ

ッ

ト

で

き

る

眼

鏡

を

着

用

す

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

ま

た

、

ス

マ

ー

ト

フ

ォ

ン

や

パ

ソ

コ

ン

に

は

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を

カ

ッ

ト

す

る

液

晶

保

護

フ

ィ

ル

ム

を

貼

る

の

も

オ

ス

ス

メ

。

さ

ら

に

、

パ

ソ

コ

ン

は

設

定

を

変

え

る

だ

け

で

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

の

量

を

減

ら

す

こ

と

も

で

き

ま

す

。

 

 

対

策

②

 

寝

る

一

時

間

前

に

は 

ス

マ

ホ

や

パ

ソ

コ

ン

の

使

用

を

や

め

る 

寝

る

直

前

ま

で

ス

マ

ー

ト

フ

ォ

ン

や

パ

ソ

コ

ン

の

画

面

を

見

て

い

る

と

、

 

体

内

時

計

を

狂

わ

せ

、

 

睡

眠

へ

の

悪

影

響

を

及

 

ぼ

し

ま

す

。

質

の

良

い

 

睡

眠

は

美

肌

を

作

る

 

第

一

歩

で

も

あ

る

の

で

、

寝

る

一

時

間

前

ま

で

に

は

、

使

用

を

や

め

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

対

策

③

 

抗

酸

化

作

用

の

高

い

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ 

な

ど

が

配

合

さ

れ

た

化

粧

品

を

選

ぶ 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

に

よ

っ

て

発

 

生

す

る

活

性

酸

素

を

除

去

す
 

る

た

め

に

、

抗

酸

化

作

用

の

 

高

い

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

や

ビ

タ

ミ

 

ン

Ｅ

、

コ

エ

ン

ザ

イ

ム

Ｑ

１

０

、

フ

ラ

ー

レ

ン

な

ど

が

効

果

的

。

 

 

対

策

④

 

抗

酸

化

作

用

や

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を 

吸

収

す

る

効

果

の

あ

る

食

べ

物

を

摂

る 

ア

ス

タ

キ

サ

ン

チ

ン

を

多

く

含

む

鮭

や

、

抗

酸

化

作

用

が

あ

り

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を

吸

収

し

て

く

れ

る

効

果

が

あ

る

ル

テ

イ

ン

を

 

含

む

ホ

ウ

レ

ン

草

、

ブ

ロ

ッ

コ

リ

 

ー

、

カ

ボ

チ

ャ

な

ど

の

緑

黄

色

野

 

菜

を

積

極

的

に

摂

る

よ

う

に

し

て

、

 

体

の

中

か

ら

も

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

の

 

ダ

メ

ー

ジ

を

ブ

ロ

ッ

ク

す

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

 

対

策

⑤

 

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を

カ

ッ

ト

す

る 

Ｕ

Ｖ

ケ

ア

ア

イ

テ

ム

を

使

う 

最

近

で

は

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

を

カ

ッ

ト

す

る

Ｕ

Ｖ

ケ

ア

ア

イ

テ

ム

が

登

場

し

て

い

ま

す

。

外

出

す

る

予

定

な

ど

が

な

く

て

も

、

パ

ソ

コ

ン

や

ス

マ

ホ

を

見

る

時

の

た

め

に

、

こ

れ

ら

の

Ｕ

Ｖ

ケ

ア

ア

イ

テ

ム

を

使

用

す

る

と

、

肌

へ

の

ダ

メ

ー

ジ

を

軽

減

で

き

る

の

で

オ

ス

ス

メ

で

す

！

 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

平成 28 年 6 月号 

英語のスペックは製品の「仕様書」の事ですが、日本

ではもっぱら「できること」、つまり性能を指します。

カタログなどでよく用いられる基本スペックは、正規

品がもつ最低限の機能を表わしています。 

これが転化して、企業が求める人材の条件を、求人ス

ペックということもあります。 

つまり「英検 2 級」や「公認 

会計士」など、資格や点数な 

どで表すことのできる能力の 

こと。そういった能力の高い 

人は「スペックの高い人」と表現されます。 

たとえ周囲から「ネジが 1 本抜けたような・・・」と

思われている人でも、実は求人スペックが高いという

人もいるのです。 

■背の高いビンや容器はどうやって洗う？ 

麦茶を作る冷水筒のように長細い容器は、食器洗いの

スポンジがそこまで届かず洗いにくい 

ものです。このような背の高い容器を 

洗うには、卵の殻を使いましょう。 

細かく砕いた卵の殻と水を容器に 

入れて、勢いよく上下に振ります。 

卵の殻が内側の汚れをきれいに落としてくれます。 

水を多く入れすぎないことが上手に洗うコツです。 

 

■カゴやラックを洗うにはどうする？ 

食器を収納するために置いてあるカゴやラックは、軽

い汚れなら水拭きで大丈夫。汚れがひどい場合には、

つけ置き洗いをしましょう。食器用の洗い桶などに入

らない場合は、ゴミ袋に水と台所用洗剤を入れて、そ

こにカゴやラックを浸けて、空気を抜くように口をし

ばれば、簡単につけ置き洗いができます。汚れが残っ

ている部分は歯ブラシでこすり洗いをします。水洗い

をしてから、よく拭けばお掃除完了です。 

「

挨

拶

」

の

チ

カ

ラ

 

み

な

さ

ん

は

毎

日

、

挨

拶

を

し

て

い

ま

す

か

。

 

小

学

生

の

頃

、

先

生

か

ら

「

人

に

会

っ

た

ら

、

あ

い

さ

つ

を

し

ま

し

ょ

う

ね

」

と

耳

に

タ

コ

が

で

き

る

ほ

ど

教

え

ら

れ

た

は

ず

な

の

に

大

人

に

な

る

と

日

々

の

忙

し

さ

に

忙

殺

さ

れ

て

し

ま

っ

て

、

挨

拶

が

お

ろ

そ

か

に

な

っ

て

は

い

ま

せ

ん

か

？
 

も

う

一

度

挨

拶

を

す

る

こ

と

で

得

ら

れ

る

様

々

な

効

果

に

つ

い

て

、

お

さ

ら

い

し

て

み

ま

し

ょ

う

。
 

１

．

ま

ず

、

挨

拶

す

る

と

「

気

持

ち

が

い

い

」

 

２

．

挨

拶

を

す

る

と

き

、

人

は

無

意

識

の

う

ち

に

笑

顔

を

作

り

ま

す

。

笑

顔

を

向

け

ら

れ

て

い

や

な

気

分

に

な

る

人

は

い

ま

せ

ん

。

あ

な

た

の

好

感

度

が

あ

が

り

ま

す

。

 

３

．

誰

か

に

挨

拶

を

す

る

と

い

う

こ

と

は

、

そ

の

相

手

を

「

認

め

て

い

る

」

こ

と

に

な

り

ま

す

。

自

分

を

認

め

て

く

れ

た

人

に

は

好

意

的

に

な

り

、

人

間

関

係

が

良

く

な

っ

て

き

ま

す

。

 

挨

拶

の

効

果

は

と

て

も

大

き

い

と

い

う

こ

と

が

分

か

っ

て

も

ら

え

た

で

し

ょ

う

か

。

そ

し

て

挨

拶

の

す

ご

い

と

こ

ろ

は

、

効

果

が

大

き

い

わ

り

に

、

簡

単

に

始

め

ら

れ

て

し

ま

う

と

こ

ろ

な

の

で

す

。

必

要

な

も

の

も

何

も

あ

り

ま

せ

ん

。

も

ち

ろ

ん

、

お

金

も

か

か

り

ま

せ

ん

。

リ

ス

ク

は

全

く

な

し

。

そ

れ

な

の

に

得

ら

れ

る

物

は

こ

ん

な

に

た

く

さ

ん

あ

る

の

で

す

。

 

み

な

さ

ん

も

笑

顔

の

挨

拶

を

 

今

か

ら

始

め

て

み

ま

せ

ん

か

。

 

 

 

「 性 能 」 

----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    



 

出世魚で、せいご→ふっこ→すずきと成長によって名

前が変わります。旬は、６～９月頃の白身魚です。え

らがピンとしていて皮がきれいなほど新鮮です。  

 

栄養成分は、ビタミンＡやＤが豊富です。他にもビタ

ミンＢ１、Ｅ、リン、鉄分、カリウムも含みます。   

不飽和脂肪酸のＥＰＡ、ＤＨＡも含みます。 

 

ビタミンＤやリンは、骨や歯を丈夫にします。ビタミ

ンＡは、皮膚や粘膜、目の健康に働きます。ビタミン

Ｂ１は、疲労回復に効果があります。ＥＰＡ、ＤＨＡ

は、アレルギー症状改善やガン予防効果があります。

ＤＨＡは、脳細胞を活性化させ記憶力を向上させます。 

果肉の中には“ポリフェノール”と“ポリフェノール酸

化酵素”という 2つの物質が含まれています。もともと、

これらは果肉の細胞の別々の場所にあるのですが、切っ

たりすりおろしたりすることによって混じり合ってし

まいます。その状態で空気に触れると、ポリフェノール

が空気中の酵素によって酸化し、果肉が赤茶色に変色し

てしまうのです。 

リンゴやバナナのほかにも、モモ、 

アボカド、ナスなどポリフェノール 

の多い野菜や果物は、一般に切り口 

が変色しやすいものです。 

このように切り口が変色する理由は、「表面が酸化する

ことでカビや病気などから身を守るため」いう説があり  

ますが、実はまだはっきりとは分か

っていません。 

リンゴやバナナの切り口が変色するのはなぜ？ 

で、大さじや小さじの目安になります。大さじ 1 であれば

ペットボトルのキャップで 2～3 杯、 

小さじ 1 であれば 1 杯が目安です。 

 

計量カップの基礎知識 

計量スプーンとともに、よく使われるのが計量カップ。液

体の計測に多く使われますが、時に粉末でもカップで計る

ことがあります。1 カップの分量は 200ml。 

ちなみに、水であれば、1ml が 1g。200ml は 200g です。

スケールを持っているのであれば、計量カップがなくても

重さで計測できます。水だけでなく、酢やみりん、酒など

も 1ml＝1g で換算して問題ありませんが、ケチャップや醤

油、味噌などは単純に重さでは計測できません。 

また、間違えやすいのがお米の計量 

カップ。料理に使う計量カップとは 

分量が異なるので、注意が必要。 

この 1 杯は、1 合＝150g＝180ml 

です。やや目分量にはなりますが、 

お米用の計量カップを使って、1 杯＋1/9 量で 200ml に

なります。メモリがついている場合もあるので、それを上

手く利用しましょう。 

 

計量カップの代わりになるものは？ 

■ペットボトル 

最も見かけるペットボトルが 500ml。 

その半量は 250ml です。それよりも少なめに入れれば、

おおよそ 200ml になります。また、250ml や 200ml の

ペットボトルもあるので、それを使えば、より正確なもの

に近づきます。 

 

■紙コップ・プラコップ 

紙コップやプラコップも様々なサイズが 

ありますが、ちょうど 1 カップにあたる 

200ml サイズが多いです。購入時に確認 

すれば、ちょうど計量カップと同じように使えます。また、

湯飲みやマグカップも 200ml 前後のものが多いようです。

こちらもモノによってサイズは異なるので、正確には計る

ことは難しいですが、目安として使うことができます。 

計量スプーンの基礎知識 

「大さじ」「小さじ」といった言葉は耳にしたことがある

と思います。初めて自炊をする人にとっては「大さじ 1」

と言われてもまったく見当がつか 

ないかもしれません。また、普段 

からよく自炊をする人も正確に計 

ってみると、多すぎたり少なすぎ 

たりすることはよくあります。料理に慣れてくると目分量

もできるようになってきますが、できるだけ最初はきちん

と計って作ることが、料理上手への近道です。 

 

大さじと小さじの分量 

大さじ 1＝15ml 小さじ 1＝5ml 

大さじは小さじの 3 倍量だと頭に入れておくと、どちらか

しか手元になくても、目安がつきやすくなります。 

 

粉末と液体で違う計量スプーンの計り方 

塩や砂糖などの粉末は山盛りにすく 

って、その縁を平たいものですりき 

った状態です。「大さじ 1/2」とあ 

った場合は、すりきった上で、半分 

に線を引き、片側を落とします。 

さじにぎゅうぎゅうに詰めると、量がかわってしまうの

で、自然にすくうのが基本です。味噌やマヨネーズなどの

粘度のあるものもすりきりで計ります。醤油やみりんなど

の液体は、表面張力で盛り上がっている状態です。「大さ

じ 1/2」は、さじの半分の深さまで入れます。 

 

計量スプーンの代わりになるものは？ 

■カレースプーンとティースプーン 

カレースプーンは大さじ 1、ティースプーンは小さじ 1 と

ほぼ同じ量と言われています。しかし実際計ってみると、

カレースプーンでは 10g、ティースプーンでは 4g となり

ました。スプーンによっても大きさに差があるので、直接

調味料を注ぎ入れるよりは入れすぎを防ぐことができま

す。あとは味見をしながら調整しましょう。 

 

■ペットボトルのキャップ 

メーカーや種類によって異なりますが 1 杯 5～7ml なの

ハウスダストのチリダニは、気温が 20℃以上、湿度が 60

～80％の高温多湿を好みます。雨が多くなるこれからの季

節は要注意。晴れた日に干したふとんを部屋に入れる時

は、室外でふとんを叩き、部屋に入れたらもうひと手間か

けて、ふとんの裏表に掃除機をかけま

しょう。チリダニを通過させない高密

度のふとんカバーを使うこともおスス

メです。 

ふとんのチリダニは、日干しと掃除機で退治する 


