
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
寝
起
き
な
の
に
身
体
が
ガ
チ
ガ
チ
!? 

一
晩
ぐ
っ
す
り
眠
っ
た
ら
、
疲
れ
も
と
れ
て
翌
朝

は
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
た
い
と
こ
ろ
。
し
か
し
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、
眠
っ
て
も
疲
れ
が
取
れ

な
い
、
コ
リ
も
解
消
さ
れ
な
い
。 

そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
睡
眠 

中
に
力
ん
で
し
ま
っ
て 

い
る
の
か
寝
起
き
な
の 

に
肩
周
り
や
背
中
が
ガ
チ
ガ
チ
に 

固
ま
っ
て
い
る
感
じ
が
す
る
。
そ
ん
な
「
寝
コ
リ
」

状
態
に
な
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。 

 

●
睡
眠
中
に
体
が
凝
っ
て
し
ま
う
寝
コ
リ
の
原
因 

眠
っ
て
も
体
が
こ
っ
て
し
ま
う
原
因
と
し
て
考

え
ら
れ
る
の
は
、
布
団
に
横
に
な
っ
て
重
力
か
ら

あ
る
程
度
解
放
さ
れ
て
い
る
の
に
、
力
を
抜
く
こ

と
が
で
き
な
い
と
い
う
も
の
で
す
。
自
分
で
は
脱

力
し
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
実
際
に
は
体
の
力
が

抜
け
て
い
な
い
人
が
多
い
の
で
す
。 

そ
の
他
、
自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
睡
眠
中
も
内
臓

が
活
発
に
働
い
て
し
ま
い
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な

い
と
い
っ
た
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。 

●
効
果
的
な
寝
コ
リ
の
予
防
と
対
策 

①
帰
宅
後
の
室
内
照
明
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
色
に 

夕
暮
れ
に
な
る
と
空
は
オ
レ
ン
ジ
色
に
な
り
、

体
も
入
眠
に
向
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
へ
移

行
し
て
い
き
ま
す
。
昼
間
に
比
べ
て
１
／
３
程

度
の
明
る
さ
に
な
り
、
人
間
は
自
然
に
眠
く
な

っ
て
い
け
る
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
今
は
ど
こ
へ

行
っ
て
も
照
明
が
強
す
ぎ
て 

人
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る 

状
態
と
は
言
え
ま
せ
ん
。 

せ
め
て
、
帰
宅
後
は
間
接 

照
明
な
ど
を
使
っ
て
、
目
か
ら
入
る
光
刺
激
を

抑
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
を

促
す
神
経
系
が
優
位
に
な
っ
て
体
の
緊
張
を

緩
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

②
パ
ソ
コ
ン
・ス
マ
ホ
を
使
う
時
の
明
る
さ
は
？ 

室
内
で
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
使
う
と
き
は
、

書
類
や
本
の
文
字
が
無
理
な
く
読
め
る
程
度

の
明
る
さ
を
目
安
に
し
ま
す
。 

部
屋
の
照
明
が
明
る
す
ぎ
る
と
自
律
神
経
系

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
睡
眠
の
質
の
低
下
に
つ

な
が
り
ま
す
。 

③
帰
宅
し
た
ら
ひ
と
呼
吸
お
く
時
間
を
つ
く
る 

明
る
さ
か
ら
の
刺
激
以
外
に 

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
も
緊
張 

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
思
考 

回
路
が
Ｏ
Ｆ
Ｆ
に
な
り
に
く
く
、
心
の
緊
張
が

解
け
な
い
と
い
っ
た
こ
と
が
寝
コ
リ
の
原
因

に
な
り
得
る
か
ら
で
す
。
ほ
ん
の
１
０
分
く
ら

い
で
も
良
い
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
服

装
、
姿
勢
で
目
を
閉
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

④
く
つ
ろ
ぎ
の
飲
酒
・夜
食
に
も
要
注
意 

の
ん
び
り
し
た
い
時
、
嫌
な
こ
と
を
忘
れ
た
い

時
に
お
酒
を
飲
み
た
く
な
る
人
も
い
る
か
と

思
い
ま
す
。
し
か
し
、
深
酒
し
て
し
ま
う
と
逆

効
果
で
す
。 

夜
食
も
同
様
で
、
睡
眠
中
に
内
臓
が
休
ま
ら
な

い
と
そ
の
反
応
で
筋
肉
が
緊
張
を
起
こ
す
こ

と
が
あ
り
、
そ
れ
が
翌
朝
の
背
中
や
首
の
コ

リ
、
胃
腸
の
不
調
と
な
っ
て
表
れ
ま
す
。 

就
寝
直
前
の
飲
食
は
な
る
べ
く
控
え
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

⑤
合
わ
な
い
寝
具
は
タ
オ
ル
で
調
整 

起
床
時
に
首
・
肩
こ
り
を
感
じ
る
と
寝
具
の
影

響
か
と
思
っ
て
、
す
ぐ
に
買
い
替
え
を
検
討
す

る
人
が
い
ま
す
が
、
一
時
的
に
筋
肉
の
コ
リ
が

生
じ
て
い
る
こ
と
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
時
は
、
枕
の
高
さ
を
低
く
し
た
り
、
腰

部
に
バ
ス
タ
オ
ル
を
敷
く
な
ど
、
ほ
ん
の
僅
か

な
高
さ
調
整
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

⑥
１
日
の
中
で
楽
し
か
っ
た
こ
と
・
良
か
っ
た
こ
と

を
思
い
出
す 

ツ
ラ
イ
こ
と
が
あ
る
と
睡
眠
中
に
歯
の
く
い

し
ば
り
・
首
や
肩
に
力
が
入
る
と
い
っ
た
こ
と

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
帰
宅
後
、
バ
ス

タ
イ
ム
中
や
そ
の
後
に
今
日
１
日
の
中
で
、
少

し
で
も
良
か
っ
た
と
思
え
る
こ
と
を
振
り
返

っ
た
り
、
興
味
あ
る 

雑
誌
や
本
を
眺
め
て 

み
る
と
い
う
よ
う
に
、 

頭
の
中
の
コ
リ
も
和
ら
げ
て 

か
ら
就
寝
時
間
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。 

「
朝
か
ら
疲
れ
を
感
じ
る
」
「
目
が
覚
め
た
時
、

体
の
あ
ち
こ
ち
の
筋
肉
が
固
く
張
っ
て
い
る
」

と
い
っ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

実
は
心

身
が
休
ま
る
は
ず
の
睡
眠
時
間
中
に
、
筋
肉

が
コ
リ
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
人
が
と
て
も
多

い
の
で
す
。
「
寝
コ
リ
」
の
原
因
、
効
果
的
な
予

防
法
、
対
策
法
を
解
説
し
ま
す
。 

 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
平成 30年 8月号 

だれでも叱られるのはイヤなものです。それが、

とくに目下の人間からだったら、余計に不愉快な

気持ちになるでしょう。言われた内容がどんなに

正しいことだとわかっていても、なかなか素直に

聞くことはできません。これが、「忠言は耳に逆ら

う」の意味です。 

じつは、この言葉の前には 

似た意味の「良薬は口に苦 

し」が登場します。効き目 

のある薬ほど苦いという意 

味で、日本ではこちらのほうが有名かもしれませ

ん。どちらも孔子が言ったとされる言葉です。 

忠言も良薬も、結局は自分自身のためになること

です。いっときは不快に感じたとしても、我慢し

て受け入れましょう。 

木酢液とは、ひとことでいうと、炭を作る際 

に出る水蒸気を冷やして、液体にしたもので 

す。この木酢液に含まれる酢酸やアルコール 

には、殺菌や菌の成長を抑える効果があるの 

で、植物の葉面に散布をすると、植物が健康 

になり、病害虫に強くなるといわれています。 

とくに無農薬でガーデニングをする人には虫除けや農薬の

代わりに使えるので、たいへん重宝されています。 

使い方としては、1 リットルの水に対して 500 倍で散布

する場合、木酢液 2cc（小さじ 1 杯）を測って噴霧器に入

れます。そこに水を入れ、よく混ぜた液体を、噴霧します。

このとき、葉の表だけでなく裏にも、そして、土にポタポ

タと滴り落ちるほど、たっぷりとかけるのがコツです。 

また、土壌に散布すると、木酢液に含まれるさまざまな有

機物が、土壌中の微生物を活性化し、徐々に有機質が豊富

な良い土に変化していきます。 

さらに、木酢液の匂いをかぐと、焚火

をしたときのケムリの匂いのような

感じがします。この匂いを苦手とする

生き物が多いようで、害虫除けだけで

なく、野良ネコ除けの効果があること

も知られています。 

「
失
敗
の
さ
き
に
あ
る
の
は
？
」 

こ
こ
１
ヵ
月
の
間
に
私
は
２
回
も
「
失
敗
」
を
し

て
し
ま
っ
た
。 

先
日
、
資
料
に
掲
載
し
た
代
表
者
の
名
前
が
間
違

っ
て
い
る
と
関
係
者
の
方
か
ら
ご
指
摘
を
受
け
た
。

早
々
に
お
詫
び
に
行
く
と
「
大
丈
夫
、
大
丈
夫
。
気

に
し
な
い
で
」
と
私
を
気
遣
っ
て
く
れ
た
。 

続
い
て
、
厳
粛
な
式
典
の
中
で
主
催
者
が
挨
拶
の

ス
ピ
ー
チ
を
行
っ
て
い
る
最
中
、
こ
と
も
あ
ろ
う
に

最
前
列
に
座
っ
て
い
た
私
の
ス
マ
ホ
が
鳴
り
響
い

た
！
こ
れ
ま
た
す
ぐ
に
主
催
者
に
お
詫
び
す
る
と

「
そ
う
で
す
か
？
聞
こ
え
ま
せ
ん
で
し
た
よ
」
と
優
し

い
返
事
。
き
っ
と
聞
こ
え
て
い
た
は
ず
な
の
に
…
。 

し
か
し
、
こ
う
も
立
て
続
け
に
失
敗
を
や
ら
か
し

た
私
は
、
珍
し
く
落
ち
込
ん
だ
。
歳
の
せ
い
か
？
い

や
い
や
生
来
の
お
っ
ち
ょ
こ
ち
ょ
い
が
災
い
し
た

の
か
？
い
ず
れ
に
せ
よ
、
同
じ
失
敗
を
繰
り
返
さ
な

い
よ
う
に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

そ
れ
に
し
て
も
、
す
ん
な
り
と
私
を
許

し
て
く
だ
さ
っ
た
二
人
の
大
先
輩
に
は

頭
が
上
が
ら
な
い
。
反
省
し
き
り
の
私
に 

免
じ
て
許
し
て
く
れ
た
の
か
も
し
れ
な
い 

が
、
お
二
人
の
人
徳
に
感
謝
し
た
出
来
事
だ
っ
た
。 

  

こ
の
度
の
「
平
成
３
０
年
７
月
豪
雨
」
災
害
に
よ

り
、
亡
く
な
ら
れ
た
方
々
、
ご
遺
族
の
皆
様
に
は
謹

ん
で
お
悔
や
み
を
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、
被
災

さ
れ
た
皆
様
に
は
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま

す
。
一
刻
も
早
く
普
段
の
生
活
に
戻
ら
れ
る
こ
と
を

お
祈
り
し
て
い
ま
す
。 

 

 

「耳の痛いアドバイスほど役に立つ｣ 

 

-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 



 

レタスの旬は７～８月。芯の切り口が 10 円玉大で白く、葉

がみずみずしく、ツヤとハリのあるものが新鮮です。葉の

巻きがふんわりゆるく、持った時に軽めのものを選びまし

ょう。重いものは葉がかたくなり、苦みが出ている可能性

があります。 

栄養成分は、カロテン・ビタミンＣ 

ビタミンＥなどのビタミン類やカル 

シウム・カリウム・鉄分などのミネ 

ラル類を含んでいます。約９５％が 

水分です。白い汁にはラクッコピコ 

リンが含有されています。  

カロテンは、抗酸化作用によりガンを予防する働きがあり

ます。ビタミンＥはコレステロールを排出し血流をよくし、

カリウムも豊富なので、高血圧・動脈硬化に効果がありま

す。鉄分は貧血の予防と改善に有効です。ビタミンＣは風

邪や肌荒れを防ぎます。食物繊維も含みますので便秘改善

効果もあります。ラクッコピコリンは精神安定、睡眠効果

があります。 

「歩」の裏に書かれている 

文字については諸説あります。 

一つ目は、「と」という文字 

は「金」のくずし文字である 

という説。したがって正確に 

は「と」ではなく、たまたま「と」に似ている

ということなのです。 

二つ目は、「金」ではなく「今」の草書である

という説。「金（きん）」の当て字として、音

の同じ「今（きん）」が使われていたというの

です。その外、銀や香車、桂馬の裏にも金のく

ずし文字が書かれています。 

時間があるときに、手に 

とってゆっくり見てみる 

のも面白いですよ。 

将棋の「歩」の裏はなぜ「と」になるの？ 

などを拭いて、食べかすを残さないようにしましょう。 

 

■食物繊維の多いリンゴなどを後に食べる 

もし食事にパンやごはんなどとリンゴが出た場合は、

パンやごはんなどを先に食べて、リンゴは最後に。リ

ンゴの食物繊維が食べかすを落としてくれます。 

 

■キシリトールガムなどを常備しておく 

水がない状況では、キシリトール配合のシュガーレス

ガムを噛むのが有効。 

水分が少なく保存も効くので、防災バッ

グに入れておくとよいでしょう。ただ

し、長期保存する場合は、入れた年月日

をメモし時折チェックしましょう。 

(特定保健用食品指定のガムは賞味期限が表示されています) 

 

■よく噛んで、唾液の量を増やす 

唾液の量を増やすことも、口腔内を清潔にするために

役立ちます。高齢者や、緊張感が続く状態では唾液が

出にくくなるのでシュガーレスガムや酢昆布などを

噛むことで唾液の分泌を促すことができます。咀嚼運

動は血流を促し、リラックス効果もあります。 

 

■水が少ない場合は歯磨き粉なしでブラッシングを 

水がない時は、歯磨き粉は使えません。 

防災時には、液体歯磨きなどが便利です。 

また、かさばらない歯間ブラシなども 

非常用防災バックにいれておくと 

よいでしょう。 

 

避難所では、すぐに食べられるよう

なパンやおにぎりなどの食事がし

ばらく続くことが多く、栄養の偏り

や精神的なストレスなどが重なっ

て、抵抗力が低下しがちです。 

さらに避難所では水の使用が制限されることも多い

ため、口の中の衛生を保つことが困難になります。 

 

口の中を不潔にしていると細菌が増え、虫歯、歯周病、

口臭などが生じやすくなり、また感染症の危険性も高

まります。特に高齢者は、免疫力が落ちた時に口腔や

咽頭部の菌を気管や肺へ誤嚥することで、肺炎を引き

おこしやすくなるので、注意が必要です。 

 

非常時の歯磨き方法・オーラルケアのポイント 

防災セットなどに、歯磨きセットを入れておき、避難

時にもケアできるのが理想ですが、緊急時には持ち出

せないこともあります。そんな時のために覚えておき

たい口内環境のケア方法をご紹介しましょう。 
 

■少量の水かお茶を 2回に分けて口をすすぐ 

歯磨きはできなくても、水やお茶などでブクブクと洗

口しましょう。１回洗うよりも、少量でも 

よいので 2回に分けて洗う方が効果があ 

ります。 
 

■ガーゼやティッシュで口内を拭く 

歯ブラシセットや水がない場合は、できるだけ清潔な

ガーゼやティッシュペーパーなどで、歯や義歯、歯茎

紫外線に強い“抗酸化力”を高めてくれる夏の献立と

言えばゴーヤやヘチマ料理。あの緑黄色野菜の鮮やか

な色は「フィトケミカル」と言われる抗酸化成分です。

野菜は自力で日陰に隠れることができないため、紫外

線による抗酸化ダメージから身を守るために進化した

とされています。 

特に日差しが強い南国のものは、抗酸化作用がより強

いとか。ゴーヤや食用のヘチマなど、南の方で採れる

野菜を食卓に取り入れて、紫外線に負けない肌を目指

しましょう。 

抗酸化力をつける緑黄色野菜で 

紫外線に負けない肌を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご家庭で用意されている非常用防災セットの中には、非常食や水、ティッシュペーパー、生理用品、マスク、懐中電灯、

防寒具など、生きる上で欠かせないものや、安全・衛生に関わるグッズが揃えられていると思います。 

しかし、案外忘れがちなのが、歯ブラシなどのオーラルケア用品です。災害発生時、家から何も持ち出せずに避難され

数日を過ごした方たちの欲しいものの一つに「歯ブラシ」が挙げられていたことがわかりました。 


