
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
手
ぐ
し
と
ヘ
ア
ブ
ラ
シ
、 

髪
の
お
手
入
れ
は
ど
ち
ら
が
正
解
？ 

ス
タ
イ
リ
ン
グ
い
ら
ず
の
無
造
作
ヘ
ア
や
、
ゆ
る

ふ
わ
ア
レ
ン
ジ
が
流
行
し
て
い
る
今
、
手
ぐ
し
で

ヘ
ア
セ
ッ
ト
す
る
人
が
と
て
も
増
え
て
い
ま
す
。

で
も
、
実
は
手
ぐ
し
だ
け
で
お
手
入
れ
す
る
の
と

ヘ
ア
ブ
ラ
シ
を
使
っ
て
お
手
入
れ
す
る
の
と
で

は
、
髪
と
頭
皮
に
与
え
る
影
響
が
大
き
く
違
う
っ

て
ご
存
知
で
し
た
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は
、
ブ
ラ

ッ
シ
ン
グ
の
役
割
と
ヘ
ア
ブ
ラ
シ
を
使
っ
た
正

し
い
お
手
入
れ
方
法
を 

紹
介
し
て
い
き
た
い
と 

思
い
ま
す
。 

 

●
実
は
、
手
ぐ
し
だ
け
で
は 

頭
皮
の
汚
れ
が
取
れ
な
い
!? 

一
日
外
で
過
ご
す
う
ち
に
、
髪
も
外
気
に
さ
ら
さ

れ
て
パ
サ
つ
い
た
り
、
ベ
タ
つ
き
を
感
じ
た
り
…

…
。
髪
の
表
面
の
汚
れ
を
気
に
す
る
方
は
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
頭
皮
に
つ
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
？ 

実
は
頭
皮
に
も
皮
脂
や
垢
、
ほ
こ
り
、
角

質
な
ど
、
毛
穴
に
詰
ま
っ
た
汚
れ
が
あ
り
ま
す
。

頭
皮
の
皮
脂
腺
の
数
は
、
な
ん
と
Ｔ
ゾ
ー
ン
の
３

倍
！ 

し
か
も
、
頭
皮
は
髪
の
毛
で
覆
わ
れ
て
い

る
た
め
、
と
て
も
洗
い
に
く
い
場
所
で
す
。
手
ぐ

し
だ
け
の
ケ
ア
で
は
、
ど
う
し
て
も
汚
れ
が
残
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

余
分
な
皮
脂
が
残
っ
て
酸
化
し
て
し
ま
う
と
、
老

化
を
促
進
す
る
悪
玉
に
な
り
、
白
髪
や
抜
け
毛
、

頭
皮
の
臭
い
と
い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
。
頭

皮
専
用
ブ
ラ
シ
で
丁
寧
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
し

て
あ
げ
る
こ
と
で
、
頭
皮
の
汚
れ
を
浮
か
せ
て
血

行
を
促
進
し
、
エ
イ
ジ
ン
グ
の
元
と
な
る
様
々
な

ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

●
手
ぐ
し
だ
け
で
は
、  

髪
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
く
な
る
!? 

髪
に
は
「
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
」
と
い
う
、
う
ろ
こ

状
に
表
面
を
覆
っ
て
い
る
部
分
が
あ
り
ま
す
。
髪

の
内
部
の
水
分
や
油
分
を
内
部
に
と
ど
め
て
、
ツ

ヤ
を
保
つ
の
が
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
の
役
割
。
そ
の

た
め
に
は
、
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
を
い
つ
も
整
え
て

お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
を
整
え
る
に
は
、
目
の
細
か
い

ブ
ラ
シ
で
優
し
く
な
で
る
こ
と
。
手
ぐ
し
で
は
キ

ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
が
整
わ
な
い
の
で
、
紫
外
線
や
外

気
か
ら
の
ダ
メ
ー
ジ
を
直
接
髪
に
受
け
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
の
こ
と
で
、 

髪
の
毛
の
パ
サ
つ
き
や
枝 

毛
の
原
因
に
。
ブ
ラ
ッ
シ 

ン
グ
で
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル 

を
整
え
て
あ
げ
る
こ
と
で
、
強
く
ツ
ヤ
や
か
な
髪

に
な
り
ま
す
よ
。 

 

健
や
か
な
髪
と
頭
皮
を
保
つ
た
め
に
は
、
日
々
の

お
手
入
れ
が
不
可
欠
。
ス
タ
イ
リ
ン
グ
前
に
ぜ
ひ

取
り
入
れ
て
い
た
だ
き
た
い
、
ブ
ラ
シ
を
使
っ
た

ヘ
ア
ケ
ア
の
基
本
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
ブ
ラ
シ
を
使
っ
た 

正
し
い
お
手
入
れ 

３
ス
テ
ッ
プ 

①
シ
ャ
ン
プ
ー
前
に
乾
い
た
髪
を
１
分
間
ブ
ラ

ッ
シ
ン
グ
。
髪
の
か
ら
ま
り
や
ほ
こ
り
を
落
と
し

て
お
く
こ
と
で
、
頭
皮
の
汚
れ
を
浮
か
せ
て
落
ち

や
す
く
し
ま
す
。
シ
ャ
ン
プ
ー
の
泡
立
ち
も
良
く

な
り
、
頭
皮
や
髪
へ
の
負
担
も
減
り
ま
す
。 

②
３
８
度
前
後
の
ぬ
る
ま
湯
で
１
～
２
分
予
洗

い
。
地
肌
ま
で
濡
ら
し
て
毛
穴
を
開
い
て
あ
げ

て
。
シ
ャ
ン
プ
ー
は
直
接
髪
に
つ
け
る
の
で
は
な

く
、
お
湯
で
薄
め
な
が
ら
少
し
ず
つ
頭
皮
に
。 

髪
の
毛
を
ゴ
シ
ゴ
シ
洗
う
の
で
は
な
く
、
下
か
ら

上
に
頭
皮
を
揉
み
込
む
よ
う
に
、
指
の
腹
を
使
っ

て
汚
れ
を
き
れ
い
に
落
と
し
ま
し
ょ
う
。 

そ
の
後
、
毛
先
を
中
心
に
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
付

け
ま
す
。
頭
皮
に
付
く
と
毛
穴
の
詰
ま
り
の
原
因

に
な
る
の
で
要
注
意
！ 

 

③
５
～
１
０
分
置
い
て
洗
い
残
し
が
な
い
よ
う

に
し
っ
か
り
と
流
し
ま
す
。
タ
オ
ル
ド
ラ
イ
し
た

あ
と
ド
ラ
イ
ヤ
ー
で
し
っ
か
り
と
乾
か
し
、
ブ
ラ

シ
で
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

 

●
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
効
果
で
、 

潤
い
の
あ
る
ツ
ヤ
や
か
な
髪
に
！ 

こ
の
よ
う
に
、
髪
を
洗
う
前
と
後
に
ブ
ラ
シ
を
取

り
入
れ
た
お
手
入
れ
を
す
る
こ
と
で
、
頭
皮
を
き

れ
い
に
し
、
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
を
整
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
頭
皮
の
血
流
を
促

進
し
、
毛
根
ま
で
栄
養 

が
行
き
わ
た
り
、
薄
毛 

や
抜
け
毛
と
い
っ
た
ト 

ラ
ブ
ル
の
予
防
に
繋
が 

る
と
い
う 

う
れ
し
い
効
果
も
。 

 

 

手
ぐ
し
で
さ
っ
と
ス
タ
イ
リ
ン
グ
で
き
る
髪
型

も
、
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
と
シ
ャ
ン
プ
ー
で
よ

り
健
康
的
で
扱
い
や
す
い
ツ
ヤ
髪
に
生
ま
れ
変

わ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
毎
日
の
お
手
入
れ
に
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
ね 

平成 29年 9月号 
ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

つま先やかかとがかゆいのに、うまくかけない。靴

ごしにかいても、全然効き目がない。そんな経験は、

誰しもあるでしょう。これが、「靴」を「隔」て「痒」 

いところを「掻」く、すなわち、「隔靴掻痒」の状

態です。 

ただし、これはあくまでもたとえ。必ずしもその通

りのシチュエーションを指すわけではありません。

もとは、詩を書くときのコツを伝授した書物にあり

ます。その中に「あまり懲りすぎた表現を使うと、

読者は意味がわからずイライラするぞ」という注意

事項を述べた一文があります。そのイライラ感を、

かゆいところがかけないときのもどかしさ、歯がゆ

さにたとえているのです。逆の状況を、日本のこと

わざでは「かゆいところに手が届く」といいます。 

雨傘は濡れたままにしておくと、それらが栄養になっ

てカビが生えたり、雑菌が増殖して臭いの元になって

しまいます。また、湿気で内側のホネ（金属）が錆び

て傘がダメになってしまうことも。 

そうしないためには、乾かすことが肝心です。帰宅し

たら軽く雨を振り落とし、できるだけ開いて水気を蒸

発させましょう。 

そして雨が上がったら、直射日光を避け陰干しに。で

きるだけ短時間で乾燥させると臭いが発生しません。

直射日光は色やけや繊維をいためる原因になるのでや

めましょう。 

さらに、時々、薄めた中性洗剤（台所用で OK)をスポ

ンジに含ませて拭き、次に普通の水を含ませて拭いて

から、陰干しにします。こうすることで汚れが落ち、

傘が長持ちします。 

そして、乾かした傘は暗いところで保管するのが基本

です。生乾きでの保管は「臭う傘」 

や「カビ傘」の元になるので、 

やめましょう。 

「
自
転
車
通
学
の
想
い
出
」 

 

健
康
維
持
の
た
め
に
と
始
め
た
早
朝
の
散
歩
。

そ
の
途
中
、
毎
朝
ほ
ぼ
同
じ
時
刻
に
自
転
車
を
こ

ぐ
制
服
姿
の
女
子
高
生
と
す
れ
違
い
ま
す
。
お
そ

ら
く
１
０
キ
ロ
以
上
の
道
の
り
を
自
転
車
通
学
し

て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
ま
っ
す
ぐ
前
を
向
い
て
自

転
車
を
こ
ぐ
姿
を
見
て
い
て
昔
の
自
分
を
思
い
出

し
ま
し
た
。 

実
は
私
も
高
校
時
代
は
自
転
車
通
学
で
し
た
。
高

校
生
な
の
で
、
移
動
手
段
と
い
え
ば
自
転
車
し
か

思
い
つ
か
な
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
片
道
約
１
２

キ
ロ
の
道
の
り
を
３
年
間
自
転
車
で
通
い
ま
し

た
。
家
か
ら
学
校
ま
で
は
ゆ
る
や
か
な
上
り
が
続

き
ま
す
。
雨
降
り
よ
り
も
向
か
い
風
が
大
変
で
し

た
。
私
は
寒
い
の
が
苦
手
で
、
冬
の
通
学
は
き
つ

か
っ
た
で
す
ね
。
川
沿
い
を
走
っ
て
い
る
と
、
冷

た
い
風
が
び
ゅ
ー
び
ゅ
ー
吹
い
て
、
自
転
車
に
乗

っ
た
ま
ま
凍
死
す
る
か
と
思
い
ま
し
た
（
笑
）
。 

笑
い
あ
り
涙
あ
り
の
「
自
転
車
通
学
」
。
３
年
間

頑
張
っ
た
お
か
げ
で
足
の
筋
肉
は
も
ち
ろ
ん
、
体

力
も
つ
い
た
し
、
少
々
の
こ
と
で
へ
こ
た
れ
な
く

な
り
ま
し
た
。 

毎
朝
出
会
う
女
子
高
生
も
、
当
時
の
私
と
同
じ
気

持
ち
で
し
ょ
う
か
。
３
年
間
な
ん 

て
あ
っ
と
い
う
間
で
す
。 

頑
張
れ
！
自
転
車
通
学
。 

 

 

 

もどかしくてイライラする 
かっかそうよう 

-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 



 

「かさが重なり合い、舞っているように見える」や「見

つけた人が舞い上がるほど喜んだ」など、まいたけの名

前の由来には諸説があります。かつては、人工栽培がむ

ずかしく「幻のきのこ」と呼ばれていましたが、現在で

は人工栽培されるようになっています。旬は、９～１１

月頃です。 

栄養成分は、ビタミンＤを多く 

含みます。カリウム、鉄分、ビ 

タミンＢ１・Ｂ２、食物繊維を 

含みます。β‐グルカン、グリ 

ホラン、Ｘ‐フラクションを含んでいます。 

ビタミンＤは、骨を丈夫にします。β‐グルカンは、抗

ガン作用があります。Ｘ‐フラクションは、高血圧、動

脈硬化などの生活習慣病の予防に働きます。シミの原因

となるメラニン色素の生成を阻害してくれる成分がある

ので美肌効果があります。食物繊維が便秘を解消し大腸

がんの予防にも効果があります。β―グルカンは熱には

強いが水溶性なので、煮汁も一緒に取るようにすると良

いです。 

眠くなると、血液の流れはゆっくりになり、血圧

も下がってきます。そして末梢の毛細血管は、軽

いうっ血（血液の流れが悪くなり、血液がたまっ

てしまう状態）が起こります。 

まぶたも自然にうっ血してきます。まぶたの皮膚

は大変薄いので、このほんのわずかのうっ血で

も、腫れぼったくなり、どうにもならないほど重

たく感じるようになるのです。そこで、うっ血を

散らそうとして、目をこする動作をするのです。 

また、眠くなると涙腺の活動が鈍り、 

目が乾いてきてしまいます。 

無意識的に目をこすることで涙 

の分泌を促し、乾いた目を潤し 

ているという説もあります。 

どちらも体が眠気に対して生理 

的に反応して起こる現象です。 

眠たいときに目をこするのは、なぜ? 

よう、あら熱がとれてから入れます。そのとき、アルミ

トレーやアルミホイルを敷いておくと、冷凍時間を短縮

できます。 

※金属トレーの中でも 

一番冷えやすいアルミ 

素材がおすすめ 

 

 

■上手な解凍の仕方 

上手な解凍のコツは、温度や湿度の"老化危険ゾーン"を

一気に＆均一に、通過することです。 

  

■凍ったまま、加熱する 

電子レンジが一番得意なワザですね！加熱のときにラッ

プをするかどうかは、ご飯の柔らかさ（水分含有量）で

判断します。「電子レンジで加熱するとべチャッとなって

上手くいかない」という方は、ラップをはずして。柔ら

かめに炊いたご飯は特に、ラップ無しの方が美味しく仕

上がります。 

  

■加熱ムラをふせぐ 

電子レンジの加熱ムラを防ぐためには、冷凍ご飯の下に

割り箸２本で足を作っておいたり、すのこ付きレンジ容

器を使ったりして、下からの加熱もうながします。 

 

抜ける手は抜いて、押さえるコツは 

ビシッと押さえて、明日も家族に 

美味しいご飯を食べさせてあげ 

ましょう！ 

■「保温」「冷蔵」より「冷凍」が美味しい！ 

ご飯は、炊飯器や冷蔵室で保存するより、冷凍したほう

が美味しさを長く保つことができます。 

ご飯の老化が一番進む、つまり、味が落ちやすいのが、

「ご飯の温度が 2℃～3℃のとき」「水分含有量が 30～

60％のとき」。ご飯が老化すると、粘度が減少してパサ

パサになりますので、その状態になりやすい冷蔵庫はご

飯の保存が苦手といえます。 

また、炊飯ジャーの長時間保温も、ご飯が 

まずくなるモト。お米は長時間加熱すると 

でんぷん化しやすくなり、その結果、糊化 

した膜が内釜にはりついたり、色が黄色く 

なったり、臭いがついたりします。もちろん乾燥も進ん

でしまいます！ 

これら炊きたてご飯の劣化をふせぐためには、「急速冷

凍で脱水状態にする」のがベストなのです。 

 

■上手な冷凍保存のタイミング、仕方 

上手な冷凍保存のコツは、 

美味しさを閉じ込めること、 

そして、解凍しやすい形に 

すること。 

 

■味が落ちる前にラップをする 

炊けたら早いうちにラップで包むことで、保温による劣

化を防ぎます。 

  

■素早く中まで凍らせる 

ご飯は 1膳分の量を平たくして包むと、冷凍も解凍もス

ムーズ。包んだご飯は、冷凍庫の他の食品を傷めない 

まだまだ暑くて太陽ギラギラの外には出たくない！と

いう休日は、泣ける DVD や本に浸って、心ゆくまで涙

を流しませんか？思い切り笑ったり、泣いたりすると自

律神経が整い、気分が爽快になるはず。

イライラ、クヨクヨしている人、ストレ

スがたまっている人にもおすすめです。 

DVD や本で泣けば、自律神経が整う！ 

 

炊きたてのご飯は美味しいですね！でも毎日お米を研ぐのが大変・・・ 

というときは、無理せず、まとめて炊いて、冷凍保存し、電子レンジで炊きたての味を再現しましょう！ 

もちろん、ポイントをおさえることが肝心です。 


