
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
炭
水
化
物
は
悪
者
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！ 

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
悪
者 

の
よ
う
に
扱
わ
れ
る
炭
水 

化
物
も
、
私
た
ち
が
生
活 

す
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い 

栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
す
。 

炭
水
化
物
は
、
体
内
で
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
、

脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。
ま

た
、
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
約
６
割
は
炭

水
化
物
か
ら
得
て
い
る
の
で
、
炭
水
化
物
の
摂

取
を
制
限
し
て
し
ま
う
と
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
が
不
足
し
、
健
康
な
体

を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。 

 

●
適
切
な
食
事
バ
ラ
ン
ス
の
考
え
方 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
は
、
い
ろ
い
ろ
な

食
材
を
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
る
こ
と
で
す
。
と

は
い
え
、
食
事
の
た
び
に
個
々
の
食
材
の
栄
養

素
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
一
食
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
る
の
は
、
と
て
も
面
倒
な
作
業
で
す
。

神
経
質
に
な
り
す
ぎ
て
、
せ
っ
か
く
の
食
事
が

楽
し
め
な
く
な
っ
て
は
、
か
え
っ
て
体
に
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
こ
で
活
用
し
た
い
の
が
、
「
何
を
」
「
ど
の

く
ら
い
」
食
べ
た
ら
よ
い
か
が
直
感
的
に
わ
か

る
「食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」で
す
。
こ
れ
は
生
活

習
慣
病
の
予
防
を
目
的
に
、
厚
生
労
働
省
と
農

林
水
産
省
が
共
同
で
作
成
し
た
も
の
で
、
料
理

を
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
必
要
な
分
量
と

組
み
合
わ
せ
を
イ
ラ
ス
ト
で
示
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
ガ
イ
ド
で
は
、
食
べ
る
べ
き
分
量
を

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
と
い
う
単
位
で
数
え
ま
す
。

Ｓ
Ｖ
は
料
理
の
単
位
を
意
味
す
る
サ
ー
ビ
ン

グ
の
略
で
す
。
一
日
分
の
食
事
の
量
は
、
必
要

と
な
る
カ
ロ
リ
ー
数
を
元
に
計
算
さ
れ
て
い

る
た
め
、
年
齢
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。 

例
え
ば
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
中
心
の
成
人
男

性
な
ら
、
主
食
（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
）
が
５

～
７
つ
、
副
菜
（
野
菜
、
き
の
こ
、
い
も
、
海

藻
料
理
）
が
５
～
６
、
主
菜
（
肉
、
魚
、
卵
、

大
豆
料
理
）
が
３
～
５
、
牛
乳
・
乳
製
品
は
２
、

果
物
は
２
が
一
日
の
量
に
な
り
ま
す
。 

主
菜
・
副
菜
は
、 

一
単
位
を
一
皿
と 

考
え
れ
ば
わ
か
り 

や
す
い
で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
そ
れ
ぞ
れ
の 

グ
ル
ー
プ
の
単
位
を 

入
れ
替
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ち
な
み

に
、
お
菓
子
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の
嗜
好
品
は

一
日
２
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
を
目
安
と
す
る
こ
と

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
ど
ら
焼
き

な
ら
一
個
分
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
な
ら
１
／
２

袋
に
あ
た
り
ま
す
。 

最
初
は
、
食
事
を
食
べ
た
あ
と
で
バ
ラ
ン
ス

ガ
イ
ド
に
当
て
は
め
、
自
分
の
食
生
活
を
振
り

返
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。
何
日
か
続
け
て
い

る
と
、
だ
ん
だ
ん
と
自
分
の
パ
タ
ー
ン
が
見
え

て
き
ま
す
。
食
事
内
容
に
偏
り
が
あ
る
と
感
じ

た
時
は
、
不
足
し
が
ち
な
も
の
を
補
う
よ
う
に

し
て
い
く
と
、
自
然
に
食
事
バ
ラ
ン
ス
が
整
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

●
食
べ
る
順
序
を
考
え
時
間
を
か
け
る
こ
と 

し
っ
か
り
食
べ
て
も
太
ら
な
い
た
め
に
は
、

食
べ
方
に
も
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
食
事
を
と
る

順
序
や
速
度
に
よ
っ
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

例
え
ば
、
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
炭
水
化
物
よ
り
も
先
に
野
菜
を
食
べ

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
血
糖
値
の
上
昇
を

ゆ
る
や
か
に
す
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が

抑
え
ら
れ
、
体
重
が
増
え
に
く
く
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を

か
け
て
と
る
こ
と
で
、
食
べ
過
ぎ
が
防
止
で
き

ま
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で
脳
の
満
腹
中
枢
が
刺

激
さ
れ
、
食
べ
過
ぎ
る
前
に
満
腹
感
を
得
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。
噛
む
回
数
は
、
ひ
と
口

で
３
０
回
以
上
が
理
想
で
す
が
、
慣
れ
な
い
う

ち
は
、
い
つ
も
よ
り 

長
く
噛
む
こ
と
か
ら 

始
め
て
も
い
い
で 

し
ょ
う
。 

 

過
食
に
な
ら
な
い
た
め
に
、
早
食
い
は
厳

禁
。
料
理
の
味
や
素
材
の
う
ま
さ
を
ゆ
っ
く
り

味
わ
い
な
が
ら
、
時
間
を
か
け
て
食
べ
る
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
「
食
べ
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
絶

食
系
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
健
康
的
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
健
康
的
に
痩
せ

る
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
た
「
食
べ
方
」
を
工
夫
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 平成29年11月号 

「新しい」を意味するフランス語で、ヌーヴェ

ルも同じ意味です。 

毎年 11 月に解禁されるボジョレーヌーヴォー

は、「フランス南東部のボジョレー地方で、その

年に生産された新酒ワイン」のことです。 

美術のアールヌーヴォー、文学のヌーヴォーロ

マン、映画のヌーヴェルヴァーグなど、芸術運

動の呼称にもよく使われます。それぞれ、「新し

い芸術」、「新しい小説」、「新しい波」という意

味ですが、アールヌーヴォーの流行は 19 世紀

末、他の二つは 1960 年代。 

新しかったのは、 

あくまで当時の 

話です。 

<きのこは洗うとマズくなる？ >  

使いかけのきのこは冷凍保存できるの？ 意外と知ら

ないきのこの扱い方の基本を紹介します。 

きのこは 100％菌でできています。そのため、水をか

ぶると菌糸の隙間に水が入って、食感が悪くなり、香

りと風味が逃げてしまいます。 

店頭で手に入るきのこは、きれいな環境で栽培されて

いるものがほとんどなので、そのまま使って大丈夫で

す。気になる汚れがある場合は、軽く拭きましょう。

えのきやしめじなどは根元におがくずや培地がついて

いることがあります。切り落としても残っている場合

は、調理直前にサッと洗いましょう。 

使いかけのきのこは、湿気に弱いのでラップで包んで

密閉するか、ペーパータオル・新聞紙・紙袋などにく

るんでから袋に入れたりして、野菜室で保存します。

一度使い始めたきのこは、鮮度が落ちやすいので、3

日以内には食べきるようにしましょう。 

3 日以内に食べきれない場合は、使いやすいよう、小

さめに切ったきのこを密閉 

袋に入れて、冷凍庫へ。 

使いたい分だけ取り出して、 

そのまま汁物や炒め物にし 

てみてください。 

 

 

 

 

 

「
何
を
食
べ
た
い
？
」
と
聞
か
れ
て
… 

 

「
今
日
の
ご
飯
、
何
を
食
べ
た
い
？
」
と
聞
か
れ

て
「
何
で
も
い
い
よ
」
と
答
え
て
し
ま
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

ど
う
や
ら
こ
の
言
葉
、
妻
に
と

っ
て
は
最
も
腹
が
立
つ
言
葉
ら
し
い
の
で
す
。 

つ
い
先
日
も
、
何
の
気
な
し
に
こ
の
言
葉
を
発
し

て
し
ま
い
、
私
の
妻
は
気
分
を
害
し
て
し
ま
っ
た
よ

う
で
し
た
。 

海
外
生
活
の
経
験
が
あ
る
友
人
に
こ
の
こ
と
を
話

す
と
「『
愛
情
の
反
対
は
無
関
心
』
と
言
う
だ
ろ
う
？

『
何
で
も
い
い
』
な
ん
て
、
相
手
の
地
雷
を
踏
む
よ

う
な
も
の
。
外
国
じ
ゃ
絶
対
だ
め
！
」
と
言
わ
れ
ま

し
た
。 

と
か
く
日
本
人
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
下

手
。
夫
婦
間
の
会
話
も
な
か
な
か
む
ず
か
し
い
も
の

で
す
。
と
は
い
う
も
の
の
、
妻
の
立
場
に
な
っ
て
考

え
て
み
れ
ば
、
家
事
だ
っ
て
色
々
と
大
変
で
す
。
ご

飯
を
作
る
作
業
ひ
と
つ
と
っ
て
も
、
献
立
を
決
め
、

買
い
物
を
し
て
、
調
理
を
す
る
と
い
う
３
つ
の
作
業

が
必
要
で
す
。
こ
れ
が
毎
日
続
く
の
だ
か
ら
本
当
に

大
変
で
す
。
次
か
ら
は
、
ち
ゃ
ん
と
自
分
の
意
見
を

伝
え
る
よ
う
に
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。
友
人
の
言

葉
ど
お
り
、
相
手
の
言
葉
に
「
関
心
を
持
っ
て
答
え

る
」
こ
と
が
大
事
な
ん
だ
な
あ
と
遅
ま
き 

な
が
ら
気
付
い
た
次
第
で
す
。 

毎
月
２
２
日
は
「
夫
婦
の
日
」。 

た
ま
に
は
外
食
に
し
て
妻
に 

息
抜
き
し
て
も
ら
お
う
か
な
あ
。 

    

 

 

「フランス生まれの新しいもの」という意味 

-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 

 



 

古代ローマやギリシャでは薬用とされていました。  

旬は１１～２月頃です。葉の青々とした新鮮なものを選

びます。保存するときは、葉は茎の養分を吸い上げてし 

まうので、茎と葉を切り離 

しましょう。葉は刻んで冷 

凍しておくと場所をとらず、 

薬味などに利用できます。 

栄養成分は、カロテン、ビ 

タミンＢ１・Ｂ２・Ｃ、カリウム、カルシウム、食物繊

維が含まれています。独特の香りはアピインやセネリン

です。メチオニンも含みます。 

豊富なカリウムが体内の余分なナトリウムを排出するの

で、高血圧に効果があります。カロテンとビタミンＣが

免疫力を高め、かぜやガンを予防し、美肌効果もありま

す。食物繊維は、コレステロールを排出し、便秘改善・

大腸ガン予防に働きます。アピインやセネリンは食欲増

進、精神安定、頭痛などに効果があり、消臭作用もある

ので口臭防止に有効です。メチオニンは、肝臓を強化し

てくれます。 

パンダは笹しか食べないと思われがちですがクマの

仲間なので草食動物ではありません。動物園では笹の

ほかに、リンゴ、ニンジン、卵、牛乳なども与えてい

ます。野生のパンダはネズミやウサギなども捕まえて

食べています。 

とは言っても、パンダの主食はやはり笹や竹。パンダ

の前足の裏には固い肉の膨らみがあり、これを人間の

親指のように使って上手に笹や竹をつかむことがで

きます。 

パンダの住む中国の山奥には、笹や竹がたくさん生え

ていて、それらを主食にしているのはパンダぐらい。

そのため、食べ物 

にはあまり困らず、 

現在まで生き延び 

てきました。 

パンダは笹しか食べないの？ 

している人は 50.9％、汚染防止のために行っていると

答えた人は 41.0％にとどまっていました。ほとんどの

人が、手洗いの目的は「汚れを落とす」ことだと答えて

います。 

 

しかし目には見えなくても、手には細菌やウイルスなど

の病原微生物がついている可能性があります。これらが

手を介して口や目、鼻などから体内に侵入して、感染症

にかかってしまうのです。手洗いは単に汚れを落とすた

めではなく、見えない病原菌を洗い流し、自分や周囲へ

の感染を防ぐために行うのだ、という意識をもつことが

大切です。 

 

■正しい手洗い方法・手順・ポイント 

手洗いの効果をしっかり発揮させるた 

めに、正しい手洗いの方法を知って 

おきましょう。感染防止を意識した手 

洗いの方法は医療従事者や飲食店関係者はもちろんのこ

と、それ以外の人たちもぜひ覚えて、日常的に行うよう

にしましょう。 

 

まず手洗いの前に、時計や指輪を外します。流水で手を

よく濡らし、石鹸をつけて手のひらをしっかりとこすり

ます。次に、手の甲を伸ばすようにしてこすり、さらに

指先や爪の間を丁寧にこすってください。それから指と

指の間を、さらに左右の親指をそれぞれ逆の手で握るよ

うにしてねじり洗います。最後に手首の部分も忘れずに

洗ってください。 

 

消費者庁の調査によると、多くの人が、手首や親指の付

け根、手の甲などは、手洗いのときにあまり意識してい

ないことも明らかになりました。これらの部分にも病原

菌がついていることが少なくないので、しっかり洗うこ

とを心がけてほしいものです。 

こうして石鹸でしっかりこすり洗いしたら、流水で十分

に洗い流し、清潔なタオルで水分をよくふき取って乾か

しましょう。 

■トイレの後に手を洗わない人が 15％もいる!? 

毎年流行するノロウイルスによる食 

中毒。ノロウイルスは口から体内に 

入って感染し、おう吐、下痢、腹痛 

などを起こします。多くは軽症で回 

復しますが、子どもやお年寄りは重 

症化したり、吐いたものを誤って気 

道に詰まらせたりして死亡することもあります。ノロウ

イルスにはワクチンがなく、治療法も点滴などによる対

症療法しかありません。そのため予防対策がとても大切

になってきます。 

 

ノロウイルスの感染予防でいちばん効果的なのが「手洗

い」です。2015 年 10 月、消費者庁は家庭での手洗

いに関する意識や行動についてのアンケート調査を実

施しました。その結果、家庭で食事前に手を洗う人は

52.6％で、さらに全体の 15.4％の人が、トイレの後に

手を洗わないことがあるという結果が出ました。 

 

ノロウイルスは感染力が非常に強く、 

10～100 個のノロウイルスが体内に 

入るだけで、感染してしまうことが分 

かっています。 

感染者の吐瀉物中には 1g あたり 1～10 

万個、糞便 1g あたりには数億個も含まれています。感

染者がトイレを使う可能性は充分に考えられます。従っ

てトイレの後に手洗いをすることは基本的なエチケッ

トであるだけでなく、ノロウイルスの感染を防ぎ、さら

に感染を広げないためにも非常に大きな意味があるの

です。 

 

■手洗いは感染症予防の基本 

食事の前やトイレの後、外出先から帰ってからなどの手

洗いは、ノロウイルスだけでなく風邪やインフルエン

ザ、水ぼうそうや RS ウイルスなど、身近にあるさまざ

まな感染症に対して、ふだんの生活の中でできる基本的

な予防策です。ところが、手洗いの目的を感染症予防と

現代人は骨盤が歪みがちと言われていますが、骨盤と女

性ホルモンには深いつながりがあります。肌の調子が今

ひとつだと思ったら、骨盤の歪みが影響しているかもし

れません。脚を組んだり、バッグをいつも同じ側の肩に

かけるクセのある人は要注意です。 

簡単なストレッチで骨盤の歪みを修正し、 

肌のうるおいに欠かせない女性ホルモン 

の分泌を活発にしてあげましょう。 

肌のうるおいには骨盤を整えることも大事 


