
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
が
痩
せ
る
理
由 

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
る
「
乳
酸
菌
」
は 

「
善
玉
菌
」
と
呼
ば
れ
、
乳
糖
な
ど
の
糖 

類
を
栄
養
源
に
し
て
酸
を
作
り
出
し
、
こ 

れ
ら
の
酸
が
腸
を
刺
激
す
る
こ
と
で
便
秘 

予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
腸
の
調
子 

が
良
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
、
腸
の
運
動 

量
が
増
え
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
に

も
な
り
、
痩
せ
体
質
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

ま
た
、「
乳
酸
菌
」
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
酸
は
、
病
原
菌
や

食
中
毒
菌
と
い
っ
た
有
害
な
菌
＝
「
悪
玉
菌
」
の
増
殖
も

抑
え
る
た
め
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
も
効
果
的
と
い
え
ま
す
。 

 

ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
オ
ス
ス
メ
の
ト
ッ
ピ
ン
グ 

◆
食
物
繊
維
の
効
果
・
効
能 

食
物
繊
維
は
、
体
内
の
消
化
酵
素
に
よ
っ
て
分
解
さ
れ
な

い
の
で
、
消
化
・
吸
収
さ
れ
な
い
ま
ま
大
腸
に
運
ば
れ
ま

す
。
そ
の
た
め
、
大
腸
内
に
あ
る
乳
酸
菌
を
は
じ
め
と
す

る
善
玉
菌
の
栄
養
源
と
な
り
、
便
通
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま

す
。
特
に
バ
ナ
ナ
は
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物
繊
維
が
豊
富
で
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
と
の
相
性
が
抜
群
で
す
。 

◆
オ
リ
ゴ
糖
の
効
果
・効
能 

オ
リ
ゴ
糖
は
、
善
玉
菌
の
エ
サ
に
な
り 

腸
内
環
境
を
整
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

◆
き
な
粉
の
効
果
・効
能 

き
な
粉
は
鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
貧
血
対
策

に
効
果
的
な
食
材
で
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
き
な

粉
を
か
け
、
は
ち
み
つ
や
黒
蜜
な
ど
甘
い
も
の

を
か
け
て
味
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

◆
グ
ラ
ノ
ー
ラ
の
効
果
・
効
能 

オ
ー
ツ
麦
、
麦
、
玄
米
、
と
う
も
ろ
こ
し
な
ど

栄
養
満
点
な
穀
物
と
甘
酸
っ
ぱ
い
ド
ラ
イ
フ
ル

ー
ツ
が
入
っ
た
グ
ラ
ノ
ー
ラ
。
よ
く
噛
む
こ
と

で
満
腹
感
も
得
ら
れ
、
皮
膚
の
新
陳
代
謝
の
促

進
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。 

 

●
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方 

夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
う
際
は
、
食

前
・
食
後
と
２
通
り
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

 

い
ず
れ
も
、
食
べ
る
量
は
１
０
０
～
２
０
０
ｇ

が
目
安
と
な
り
ま
す
。
夕
食
の
時
間
が
遅
い
場

合
は
、
食
前
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

理
由
は
、
食
前
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
こ
と

で
食
欲
が
抑
え
ら
れ
、
夕
食
の
食
べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。 

ま
た
、「
腸
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
」
と
言
わ
れ

る
２
２
時
～
深
夜
２
時
に
合
わ 

せ
、
夕
食
直
後
に
ヨ
ー
グ
ル
ト 

を
食
べ
る
と
整
腸
作
用
が
よ
り 

ス
ム
ー
ズ
に
働
く
う
え
、
質
の 

高
い
睡
眠
が
得
ら
れ
ま
す
。 

た
だ
し
、
メ
リ
ッ
ト
の
多
い
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
も

プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
２
０
０
ｇ
で
１
２
０
～

１
４
０
Ｋ
ｃ
ａ
ｌ
あ
り
ま
す
の
で
、
夕
食
の
量

を
少
し
控
え
る
よ
う
に
意
識
す
る
な
ど
、
食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
朝
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方 

朝
食
を
摂
る
習
慣
が
な
い
人
で
も
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ら
手
軽
に
食
べ
ら
れ
て
、
食
習
慣
の
改
善

に
も
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。 

や
り
方
は
、
朝
起
き
た
ら
ま
ず
コ
ッ
プ
１
杯
の

水
を
飲
み
（
常
温
か
白
湯
が
◎
）、
そ
の
後
、
朝

食
の
代
わ
り
に
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
２
０
０

ｇ
を
食
べ
ま
す
。
水
を
飲
む
こ
と
で
寝
て
い
る

間
の
水
分
不
足
を
補
う
と
同
時
に
、
眠
っ
て
い

た
胃
腸
が
動
き
出
す
た
め
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
有

効
成
分
の
吸
収
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

朝
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

を
食
べ
る
こ
と
で
体
を
活
動
的
に
す
る
他
、
腸

が
刺
激
さ
れ
て
排
便
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
整
い
、

お
腹
の
調
子
を
整
え
る
こ
と
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

●
昼
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方 

ラ
ン
チ
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
加
え
る
と
、
外
食
な

ど
で
不
足
し
が
ち
な
ミ
ネ
ラ
ル
が
補
給
で
き
ま

す
。
こ
の
場
合
、
空
腹
時
に
食
べ
る
と
乳
酸
菌

の
種
類
に
よ
っ
て
は
胃
酸
に
負
け
て
し
ま
う
可

能
性
も
あ
る
の
で
、
食
後
に
デ
ザ
ー
ト
と
し
て

プ
レ
ー
ン
タ
イ
プ
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
１
０
０
～

１
５
０
ｇ
食
べ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

ヨ
ー
グ
ル
ト
は
毎
食
た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
い
い

と
い
う
も
の
で
は
な
く
、
規
則
正
し
い
食
生
活
、

生
活
習
慣
、
運
動
と
い
う
基
本
的
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
や
っ
た
う
え
で
、
さ
ら
に
効
果
を
あ
げ
る

た
め
の
サ
ポ
ー
ト
役
と
し
て
取
り
入
れ
ま
し
ょ

う
。 

ま
た
「
乳
酸
菌
」
は
、
体 

内
に
入
っ
た
と
し
て
も
生 

き
て
い
る
の
は
わ
ず
か
数 

日
間
で
す
。
乳
酸
菌
摂
取 

で
一
番
大
事
な
こ
と
は 

「
毎
日
続
け
る
こ
と
」
で
す
。 

 
 

 
 

ー
グ
ル
ト
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
い
い
の
？ 

ヨ
ー
グ
ル
ト
は
便
秘
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
ま
で

期
待
で
き
る
食
品
で
す
が
、
「
た
だ
食
べ
て
い
れ
ば
痩
せ
る
」

と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
正
し
い
ヨ
ー
グ
ル
ト
ダ
イ
エ

ッ
ト
の
や
り
方
や
食
べ
る
時
間
帯
に
よ
っ
て
異
な
る
利
点
を

知
り
効
率
良
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。 

平成 28年 9月号 
ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

すっかり定着したカタカナ語。ハイブリッドカーもよ

く見かけるようになりました。エコなイメージがあり

ますが、そんな意味の言葉ではありません。 

英語表記では｢hybrid｣。これは、｢異なった要素を混ぜ

合わせたもの・組み合わせたもの｣または、｢雑種｣とい

う意味になります。 

語源はラテン語の「hybrida（豚とイノシシから生まれ

た子孫）」です。もともとは生命のあるものに関する言

葉、概念であったものが、比喩的に製作物等にも転用

されるようになったのです。 

ハイブリッドカーは｢電気｣と｢ガソリン｣の力で走るの

で、雑種＝ハイブリッドとなります。 

ハイブリッドシステム・ハイ 

ブリッド仕様など、概要を説 

明するような場面でも使われ 

ます。 

◆まな板の汚れ落としと殺菌はどうする？ 

毎日の料理に使うまな板は、きれいに洗っていても汚

れがたまってきてしまいます。週に一度 

は、汚れ落としと殺菌のために、漂白剤 

に浸すようにしましょう。 

洗いおけのような大きな容器に水で薄めた漂白剤を入

れて、大きめのふきんをまな板にかけて容器に入れて

おきます。まな板全体が容器に入らなくても、まな板

を斜めにしておけば、ふ 

きんに漂白液が浸透して、 

まな板全体が漂白されます。 

 

◆アルミ鍋が黒ずんだらどうする？ 

アルミ鍋は使っているうちに黒ずんできます。この黒

ずみを落とすには、鍋に水を入れてリンゴを煮込むの

が一番です。リンゴは食べ残りの芯や皮で十分です。

お湯を捨てたら、柔らかいスポンジでこすると黒ずみ

がきれいにとれます。しかし、これはアルミがむき出

しになっている状態なので、米のとぎ汁を入れて 10

分以上煮ることでアルミを保護する 

被膜を作ってあげましょう。あとは、 

柔らかいスポンジで水洗いして乾か 

します。 

「
ひ
と
り
は･

･
･

孤
独
？
」 

 

昼
前
の
フ
ァ
ミ
レ
ス
の
お
客
さ
ん
は
、
私
と
三
つ
隣

の
席
の
若
い
カ
ッ
プ
ル
だ
け
。
静
か
に
し
ば
ら
く
の
ん

び
り･･･

ん
？
話
し
声
が
聞
こ
え
な
い
。
結
局
、
一
言
も

会
話
が
聞
こ
え
な
い
ま
ま
カ
ッ
プ
ル
は
食
事
を
終
え
、

席
を
立
っ
て
い
っ
た
。
後
で
、
お
店
の
方
に
そ
の
こ
と

を
尋
ね
る
と
「
カ
ッ
プ
ル
だ
け
で
は
な
く
、
若
い
女
性

同
士
で
も
会
話
な
し
で
食
事
す
る
こ
と
も
あ
る
」
と
の

こ
と
（
意
外
！
）
。
た
だ
し
中
年
以
上
に
な
る
と
、
同

性
同
士
は
も
ち
ろ
ん
、
夫
婦
間
の
会
話
は
あ
る
そ
う
で

少
し
安
心
（
笑
）
。
ケ
ー
タ
イ
で
各
々
の
時
間
を
過
ご

す
習
慣
が
一
因
と
も
思
っ
た
が
、
私
の
学
生
時
代
も
、

男
同
士
互
い
に
別
々
の
マ
ン
ガ
を
読
ん
で
会
話
な
く
食

事
を
し
て
い
た
こ
と
を
思
い
出
し
た
。 

 

親
し
い
間
柄
な
の
に
会
話
が
な
い
と
い
う
の
は
何

だ
か
不
自
然
に
感
じ
る
が
、
孤
独
を
愛
す
る
人
も
沢

山
い
る
。
あ
る
男
友
達
は
高
校
時
代
か
ら
筋
金
入
り

の
「
山
男
」
。
今
も
一
人
で
山
に
「
こ
も
る
」
ら
し

い
。
私
も
若
い
頃
は
一
人
旅
に
出
か
け
、
二
、
三
日

誰
と
も
話
さ
ず
孤
独
を
楽
し
ん
で
い
た
っ
け･

･･
 

 

そ
う
言
え
ば
十
数
年
前
、
夏
休
み
の
宿
題
で
次
女

が
書
い
た
絵
を
見
て
私
は
愕
然
と 

な
っ
た
。
「
家
族
の
絵
」
と
題
さ 

れ
た
そ
の
絵
の
中
に
、
私
の
姿
は 

な
か
っ
た
。
「
父
さ
ん
い
つ
も
家
に 

い
な
い
か
ら
」
（
泣
） 

 

 

意味は、異なった要素を混ぜ合わせたもの 

-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 



 

国内しいたけ市場の約３０％は、中国産です。 

旬は、春ものは３～５月頃、秋物は９～１１月頃で

す。かさ裏が茶色に変色しておらず、肉厚のものを

選びます。  

栄養成分は、エルゴステリン 

という成分が豊富に含まれて 

いますが、このエルゴステロ 

ールは紫外線に当たるとビタ 

ミンＤに変わります。カリウム、ビタミンＤ・Ｂ１・

Ｂ２、ナイアシン、食物繊維を含みます。アミノ酸

の一種のエリタデニンやβｰグルカン、レンチナン等

を含みます。旨味成分は、グルタミン酸です。 

エルゴステリン・ビタミンＤは、骨や歯を丈夫にし

ます。エリタデニンは、コレステロールを体外に排

出し、動脈硬化予防の働きをします。レンチナン、

βｰグルカンは抗ガン作用があります。グルタミン酸

は脳を活性化して新陳代謝を促し、老化防止に効果

があります。食物繊維が老廃物を排出したり、便秘

を改善します。 

先月閉会したオリンピック。日本選手団の活躍に寝不

足の方も多かったのでは・・・。今月はパラリンピッ

クが開催されますが、パラリンピックの名称の由来は

なんでしょう。 

「paraplegia（下半身不随）」と「Olympic（オリンピック）」

からの造語でしたが、1985（昭和 60）年に IOC（国

際オリンピック委員会）が「Paralympics（パラリンピ

ックス）」という呼称を正式に認め 

てからは、「parallel（平行）」に 

「オリンピック」を合わせて「パ 

ラリンピック」とし、「もうひとつ 

のオリンピック」と解釈されるよう 

になりました。 

ちなみに、最初に「パラリンピック」と名付けたのは

日本のマスコミなんです。 

「パラリンピック」の名称の由来は？ 

■布団を長期保管するときのコツ 

季節ものや来客用の布団を、押し入れの中でカビ臭くし

ないためには、湿気のコントロールと虫害対策が大切で

す。まず、布団を収納する前には、布団をよく干して十

分に乾燥させましょう。 

布団をクリーニングに出した後に収納する場合は、ビニ

ール袋から取り出して、布団全体に軽く空気を通してお

いてください。そして、木綿の大きな風呂敷などで布団

を包み、押し入れの上段など、湿気の少ない場所で保管

します。 

 

使わないからといって長い間、布団を押し入れに入れっ

ぱなしにしておくのは良くありません。晴れた日には押

し入れの扉などを開け、風を通して湿気を追い払いまし

ょう。乾燥剤やスノコを使うのも効果的です。また、半

年に一度は布団を押し入れから出して、虫干ししてくだ

さい。 

 

羽毛や羊毛などの天然 

素材はとても良いので 

すが、虫がわきやすい 

のが欠点です。布団に 

防虫剤をはさんで保管 

するなど、虫害ケアも 

お忘れなく。防虫剤は 

素材によって使えない 

ものもありますから、 

取扱説明書をよく読んでから使ってください。 

 

スペースを有効に使うためには、布団圧縮袋が便利です。

しかし、長期間、圧縮したままにしておくと、布団本来

のかさ高が失われてしまいます。そうならないために、

圧縮袋に入れる前に布団をよく乾燥させ、空気を抜き過

ぎないようにしましょう。 

眠るならふかふかの布団が、絶対にいいですよね。そ

して長期間保管した布団も気持ちよく使いたいもの。

そのためには、正しい布団の干し方 

と収納法を知らなければいけま 

せん。正しい布団の干し方、収 

納法を知り、気持ちの良い睡眠 

をとりましょう。 

 

■布団の正しい干し方 

布団をふかふかに保つためのコツは、干し方にありま

す。まず、詰め物の素材に合わせて、干す回数や時間を

変えましょう。羽毛布団は月に 1～2 回、片面 1 時間

を目安に干します。一方、羊毛布団は月 3～4 回、片面

を 2 時間ずつ干します。 
 

布団を干す時間帯にも、注意が必要です。早朝や雨上が

りは湿気が多いので、あまり良くありません。布団干し

のゴールデンタイムは、晴れた日の午前 10 時ごろ～午

後 3 時ごろです。また、長い時間布団を干せばよいと

いうものでもありません。直射日光が当たる側の生地は

傷みやすいので、日焼けに注意しましょう。日焼けを防

ぐために、干すときはカバーやシーツで覆ってくださ

い。 
 

干した布団をたたくと気持ちよく、 

ストレス解消にもなります。しかし、 

布団を必要以上にたたくと、アレル 

ギーのもとになるダニが飛び散りま 

す。また、羽毛布団はたたくと、中 

の羽毛を痛めてしまいます。布団た 

たきは、軽く表面のホコリを落とす 

程度で止めておきましょう。 

 

干し終わった布団は、温かくて気持ちが良いものです。

しかし、このまま収納すると、押し入れの中に湿気がた

まって結露します。布団を取り込んだあとは、 

しばらく布団を広げてクールダウンし、中の 

熱を発散させてからしまいましょう。 

洗顔後は化粧水や乳液をつけ、保湿クリームや UV クリー

ム、化粧下地などを塗っていたら顔はベトベト。その上か

らファンデーションを塗るとなると、顔が重いですね。だ

から、夏はファンデーションではなく、「下地とパウダー

のみ」でメイクしませんか？化粧くずれ

を気にしなくていいし、汗をかいてもす

ぐに顔が洗えるなど利点も多いのです。

肌が軽く、若見え効果もありますよ。 

ノーファンデで若見え！ 


