
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
日
焼
け
し
た
わ
け
で
も
な
い
の
に 

肌
が
暗
く
感
じ
る
の
は
何
故
？ 

一
般
的
に
肌
の
色
や
ツ
ヤ
が
悪
く
、
透
明
感
が
な

く
な
っ
た
状
態
を
「
く
す
み
」
と
言
い
ま
す
。 

 

肌
の
明
る
さ
が
失
わ
れ
、 

顔
全
体
が
だ
ん
だ
ん
暗
く 

見
え
る
よ
う
に
な
っ
て
し 

ま
う
の
で
す
。
く
す
ん
だ 

状
態
を
放
っ
て
お
く
と
、
肌 

老
化
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。 

例
え
ば
…
… 

・
い
つ
も
の
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
が
な
じ
ま
ず
、
浮
い

て
い
る
よ
う
に
感
じ
る 

・メ
イ
ク
し
た
て
な
の
に
顔
色
が
悪
く
見
え
る 

・首
の
色
に
比
べ
て
、
顔
の
色
が
暗
く
見
え
る 

・肌
に
ハ
リ
や
ツ
ヤ
が
な
い 

な
ど
、
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、

肌
が
く
す
ん
で
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

■
く
す
み
に
は
４
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
る 

①
血
行
不
良
く
す
み 

肌
が
浅
黒
く
暗
く
見
え
る
く
す
み
。
疲
れ
や
ス
ト

レ
ス
、
睡
眠
不
足
や
冷
え
が
原
因
で
、
血
流
が
滞

っ
て
肌
の
組
織
や
細
胞
に
十
分
な
栄
養
が
行
き

渡
ら
な
く
な
る
た
め
に
起
こ
る
症
状
で
す
。
血
液

や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
滞
る
と
、
体
中
の
組
織
や
細

胞
が
十
分
な
酸
素
や
栄
養
分
を
受
け
取
る
こ
と

が
で
き
ず
、
「
く
す
み
」
と
い
っ
た
形
で
表
に
出

て
く
る
わ
け
で
す
。 

②
メ
ラ
ニ
ン
く
す
み 

肌
が
茶
色
く
見
え
る
メ
ラ
ニ
ン
く
す
み
。
原
因

は
、
紫
外
線
。
紫
外
線
を
受
け
る
と
肌
を
守
る
た

め
に
表
皮
の
基
底
層
に
あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
で

メ
ラ
ニ
ン
が
作
ら
れ
ま
す
。
通
常
、
こ
の
メ
ラ
ニ

ン
は
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
に
よ
っ
て
古
い
角
質
と

と
も
に
排
出
さ
れ
る
の
で
す
が
、
過
剰
に
作
ら
れ

て
し
ま
っ
た
り
、
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
周
期
が
乱

れ
た
り
す
る
と
顔
色
を
悪
く
見
せ
て
し
ま
う
の

で
す
。 

③
糖
化
く
す
み 

こ
ち
ら
の
く
す
み
は
肌
が
黄
色
っ
ぽ
く
な
る
の

が
特
徴
。
糖
と
、
た
ん
ぱ
く
質
が
結
び
つ
い
て
黄

色
く
変
化
す
る
「
糖
化
反
応
」
に
よ
っ
て
起
こ
り

ま
す
。
主
な
原
因
は
加
齢
で
す
が
、
糖
質
の
高
い

食
事
を
し
て
い
る
人
も
要
注
意
で
す
。 

④
毛
穴
よ
ご
れ
く
す
み 

毛
穴
の
黒
ず
み
や
汚
れ
に
よ
っ
て
肌
が
く
す
ん

で
み
え
る
状
態
。
過
剰
な
皮
脂
分
泌
や
ク
レ
ン
ジ

ン
グ
で
の
メ
イ
ク
落
と
し
が
不
十
分
な
場
合
に

起
こ
り
ま
す
。
過
剰
分
泌 

さ
れ
た
皮
脂
に
ほ
こ
り
や 

汚
れ
が
付
き
、
毛
穴
に
詰 

ま
っ
た
角
栓
が
酸
化
し
て 

顔
全
体
が
く
す
ん
で
見
え 

て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

■
く
す
み
タ
イ
プ
に
合
わ
せ
た
対
策
が
有
効 

①
の
血
行
不
良
く
す
み
の
対
策 

血
液
の
流
れ
を
良
く
す
る
ケ
ア
が
必
要
で
す
。
ポ

イ
ン
ト
は
体
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
。
し
っ
か
り
湯

船
に
浸
か
る
と
か
軽
い
運
動
（
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
）
を
す
る
だ
け
で
も
十
分
効
果
が
あ

り
ま
す
。
冷
た
い
飲
み
物
は
控
え
、
常
温
も
し
く

は
温
か
い
飲
み
物
を
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し

ょ
う
。 

②
の
メ
ラ
ニ
ン
く
す
み
の
対
策 

メ
ラ
ニ
ン
を
作
ら
せ
な
い
、
つ
ま
り
紫
外
線
を
カ

ッ
ト
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
日
焼
け
止
め

は
年
間
を
通
じ
て
使
う
の
が
理
想
的
で
す
。
日
焼

け
止
め
が
苦
手
な
方
も
、
せ
め
て
春
分
か
ら
秋
分

ま
で
は
塗
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
日
傘
や

帽
子
、
サ
ン
グ
ラ
ス
な
ど
も
有
効
で
す
。
ま
た
、

洗
顔
の
際
に
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
る
こ
と
で
も
メ
ラ

ニ
ン
は
生
成
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
、
た
っ
ぷ
り
の

泡
で
優
し
く
洗
っ
て
く
だ
さ
い
。 

③
の
糖
化
く
す
み
の
対
策 

糖
化
の
く
す
み
は
、
食
生
活 

を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で
す
。 

例
え
ば
、
白
米
よ
り
玄
米
、 

う
ど
ん
よ
り
そ
ば
、
白
砂
糖 

よ
り
三
温
糖
な
ど
、
色
の
白 

い
食
品
よ
り
色
の
つ
い
て
い 

る
食
品
の
方
が
、
糖
質
の
摂
取
量
を
抑
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ご
飯
や
パ
ン
、
揚
げ
物
な

ど
は
な
る
べ
く
控
え
、
野
菜
を
中
心
に
ネ
バ
ネ
バ

食
品
、
海
藻
な
ど
を
摂
る
と
効
果
的
で
す
。 

④
の
毛
穴
の
よ
ご
れ
く
す
み
の
対
策 

毛
穴
の
汚
れ
を
取
り
除
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
、

ク
レ
イ
タ
イ
プ
の
洗
顔
料
を
使
っ
て
し
っ
か
り

と
洗
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
毛
穴
の
汚
れ
の
原

因
を
知
り
、
皮
脂
過
剰
に
よ
る
も
の
な
ら
、
油
の

多
い
食
べ
物
を
控
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
さ
ら

に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く
含
む
食
べ
物
を
摂
る
こ

と
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。
皮
脂
過
剰
は
、
乾
燥
が
原

因
で
起
こ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、 

保
湿
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と 

も
効
果
的
で
す
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
平成 29年 5月号 

「多様性」を意味し、最近はビジネスの人事の世

界でよく使われます。個々の社員がもつさまざま

な違い(性別・国籍・年齢・職歴など)を企業が受

け入れ、むしろそれを競争力向上に生かしていこ

うとする考え方や取り組みのことを指し、ダイバ

ーシティ・マネジメントと呼ばれることもありま

す。また、ビジネスだけでなく、生活スタイル、

宗教、価値観などでも多様である事を指す場面で

使われます。同じように「バラエティ」も多様性

と訳されますが、 

こちらは「種類が 

豊富な」といった 

意味合いに使われ 

ます。 

洗濯ネットの上手な使い方は、洗うもののサイズや

素材に合ったものを選ぶことです。サイズが大きす

ぎたり小さすぎるネットを使うとかえってシワが多

くついてしまうこともあります。 

傷みやすいものや色柄もの 

も裏返しにしてからネット 

に入れるのがおすすめ。 

デリケート素材は傷み防止 

効果の高い「細かい網目」 

のネットを使いましょう。 

また、大きめのネットにパンパンに入れると汚れ落

ちが悪くなってしまいますので、容量の 7 割程度を

こころがけるとよいでしょう。 

衣類のボタンやファスナーは閉じておきます。Y シ

ャツはシワ防止と襟・袖汚れの対策として、裏返し

てボタンを 2、3 箇所留め、ネットにちょうどよく

入る大きさに畳んで入れます。 

干すときに、そのまま干せば日除けや目隠しとして

も使えます。四方をピンチで留めてセーター干しネ

ット代わりにもできます。 

「
ガ
ン
バ
レ
！ 

新
入
社
員
」 

 

先
月
入
社
式
を
迎
え
た
若
者
た
ち
の
多
く
は
『
ゆ
と

り
世
代
』
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ゆ
と
り
世
代
と
は
、

「
学
習
指
導
要
領
に
「
ゆ
と
り
教
育
」
が
盛
り
込
ま
れ

た
２
０
０
２
年
度
か
ら
２
０
０
３
年
度
に
お
い
て
学

校
教
育
を
受
け
た
世
代
。
生
年
に
換
算
す
る
と
お
よ
そ

１
９
８
８
年
か
ら
２
０
０
０
年
ご
ろ
ま
で
に
生
ま
れ

た
人
々
」
の
こ
と
で
す
。 

 

入
社
し
た
当
初
、
上
の
人
か
ら
「
ゆ
と
り
」
と
呼
ば
れ
、

何
と
な
く
不
愉
快
な
思
い
に
な
っ
た
人
も
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
こ
う
い
う
私
だ
っ
て
、
若
い
頃
は
「
新

人
類
世
代
」
と
言
わ
れ
て
「
あ
い
つ
ら
一
体
何
を
考
え
て

い
る
の
か
全
く
分
か
ら
ん
！
」
と
な
か
な
か
理
解
し
て
も

ら
え
な
か
っ
た
も
の
で
す
（
笑
） 

 

何
だ
か
今
も
昔
も
変
わ
り
ま
せ
ん
ね
。
世
代
の
溝
は
埋

め
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
い
つ
の
時

代
だ
っ
て
上
の
人
は
「
今
の
若
い
も
ん
は
…
…
」
と
若
者

の
価
値
観
に
け
ち
を
つ
け
た
が
る
も
の
。
裏
を
返
せ
ば
、

君
た
ち
の
若
さ
が
う
ら
や
ま
し
く
て
仕
方
が
な
い
の
で

す
。
こ
れ
は
も
う
世
の
常
と
受
け
と
め
ま
し
ょ
う
。 

 

口
で
は
キ
ツ
イ
こ
と
を
言
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
心

の
底
に
は
ち
ゃ
ん
と
「
愛
情
」
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

今
分
か
ら
な
い
こ
と
で
も
何
年
か
経
っ
た
頃 

ス
ト
ン
と
自
分
の
中
に
入
っ
て
く
る 

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ガ
ン
バ
レ
！ 

新
入
社
員
。 

 

 

｢一人ひとり違うからこそすばらしい｣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 

 



 

原産地は中国で、平安時代に伝わりました。 

生らっきょうの旬は、５～７月頃です。栽培１年目は

粒が大きく、２年目には分球するため数が多くなりや

や小粒になります。 

栄養成分は、カリウム、カルシウム鉄などのミネラル

やビタミンＢ１、独特の香りのもとである硫化アリル

が含まれています。 

効能が高いのでらっきょうの一日の摂取量は「５粒」

が目安とされています。 

硫化アリルは、動脈硬化、脳梗塞 

などの生活習慣病を予防します。 

さらに血液をサラサラニして、冷 

え性の改善をします。 

強い抗菌作用があるので風邪やア 

レルギー性皮膚炎の改善にも働き 

ます。アリシンはビタミンＢ１を活性化するので病原

菌に対する「殺菌効果」を高めます。 

昔から「酒は百薬の長」といいます。しかし、酒に

強いからといって、毎晩深酒していたのでは、肝硬

変やアルコール中毒になる危険性が高まりますか

ら、自分の適正飲酒量を守ってほしいもの。 

さて、ひどく酔っぱらってしまうことを「泥酔」と

いいますが、この「泥」とは、実は空想上の虫の名

前なのです。この虫は、南の海にすんでいますが、

骨がなく、水の中では生き生きとしていますが、水

がなくなると酔ったようにフニャフニャになって、

泥のように積み重なるのだそうです。 

この泥虫が水を失ったときの様子と、 

人間が酔いつぶれた姿が 

似ているので「泥酔」と 

いう言葉ができました。 

ひどく酔っぱらうことをなぜ泥酔という？ 

しかし、体にフィットしやすい低反発マットレスは、寝

返りがしにくい傾向があります。また、素材の特徴とし

て温度変化の影響を受けやすく、 

夏は柔らかく、冬は硬くなって体 

温で温まるまでフィットしないの 

が難点です。さらに、通気性がよ 

くないものもあり、高温多湿の日 

本では湿気がこもりやすくなるた 

め、こまめな手入れが必要になります。 

 

一方、「高反発」のマットレスは、一度体圧で沈んだあ

とに、体圧を均一に分散させて体を押し上げる力が働き

ます。この力が睡眠中の体をほどよく支え、寝返りをし

やすくしてくれます。 

 

「通気性」や「耐久性」もマットレス選びのポイント 

近年は、スポーツ選手が使っていることで、価格はやや

高めながらも高反発マットレスに注目が高まっていま

す。高反発の素材はさまざまですが、温度で変化するこ

とがなく、通気性が非常に高いことが特徴です。また、

通常のマットレスや低反発マットレスに比べ、長く使用

してもへたりにくく複元力があり、耐久性が高くなって

います。マットレス選びの大事なポイントは、「硬すぎ

ず、柔らかすぎない」、「寝返りがしやすい」、「通気性が

高い」ことですが、加えて「耐久性」 や「手入れのし

やすさ」も重要です。 

 

硬さや柔らかさの感じ方は、人によってさまざまです。

マットレスを選ぶときには、なるべく店頭などで実際に

その寝心地を試しましょう。仰向けに寝るだけでなく、

横向きに寝てみたり、スムーズに寝返りできるかどうか

試してみてください。 

快眠を手に入れるために、自 

分に合うマットレスを見つけ 

たいものです。 

「良質な睡眠」と「寝返り」 

健康な人は一晩に 10～30 回ほど寝返りをして、体の下

になっていた部分の血行を取り戻しています。そのた

め、スムーズに寝返りができないと、 

肩や腰など体圧がかかる場所に負担が 

かかり、肩こりや腰痛などの原因に 

なってしまいます。安眠には「寝姿勢 

の安定」と「寝返りが楽」という２つの条件が必要です。 

 

寝姿勢と寝返りのチェック 

寝姿勢の安定は、仰向けと横向きでチェックします。仰

向けの状態は、筋肉に余計な力が入らず、リラックスし

て眠ることができます。姿勢としては自然に立っている

ときと同じで、首から背骨、腰にかけてゆるやかなＳ字

カーブが保たれているのが理想です。 

 

横向きでは下になる肩を少し前 

に出して、マットレスに寝てみ 

ます。その時に、顔の中央を通 

るラインと胸～腹の中央のライ 

ンが、床に平行であることが大 

切です。２つのラインが曲がっていたりずれているとき

は、マットレスの硬さや枕の高さが合っていません。 

 

寝返りのチェックでは、まず両肘を曲げて腕を胸の前で

クロスし、両手のひらを反対側の鎖骨にあてます。次に

両膝を直角に曲げます。この姿勢で上半身と下半身が一

体になり、腰や脚に余分な力を入れなくても寝返りでき

れば、理想的なマットレスといえます。 

 

「低反発マットレス」と「高反発マットレス」の違いとは？ 

マットレスや枕に使われる素材で、「低反発」は人気が

あります。低反発マットレスは、体の重さによって自然

に沈み込むのが特徴で、包み込まれるような寝心地を感

じます。また、体圧が分散されるため、腰や肩など体の

一部だけに圧力を感じることもありません。 

入浴中の体洗いでは、両脚の内側はつま先からそけい部

に向かって、外側は腰の下からつま先に向かって洗いま

しょう。「気」の流れに沿って洗うので、老廃物や余分な

水分が流れて、脚がスッキリします。 

いつもより少し強めにこすることがポイン

トです。 

ぐっすり眠れず、疲れが取れない。朝起きると体が重い……。それはマットレスに原因があるのかもしれません。 

枕と同様、快眠に欠かせない寝具であるマットレス、睡眠中の体全体を支えてくれる大切なアイテムです。 

下半身は気の流れに沿って洗うとスッキリ！ 


