
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老
化
の
原
因
と
し
て
以
下
の
よ
う
な
も
の
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。 

①
若
さ
を
保
つ
た
め
の
ホ
ル 

モ
ン
や
成
分
を
生
み
出
す 

力
が
衰
え
る 

②
呼
吸
で
酸
素
を
体
の
中
に 

取
り
入
れ
る
こ
と
で
サ
ビ
が
生
じ
る 

③
タ
バ
コ
、
紫
外
線
、
化
学
物
質
、
ウ
イ
ル
ス
、
細

菌
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
体
が
傷
つ
け
ら
れ
る 

そ
こ
で
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
欠
か
せ
な
い
サ
プ

リ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

●
正
し
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
選
び
方 

・
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
効
用 

健
康
な
体
の
た
め
の
栄
養
素
は
、
毎
日 

の
食
事
か
ら
摂
る
の
が
理
想
的
で
す
が
、 

忙
し
い
方
に
効
率
よ
く
必
要
な
栄
養 

素
を
摂
り
入
れ
て
も
ら
う
た
め
に
は 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
有
効
な
手
段
と
い
え
ま
す
。 

・
現
代
女
性
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
は
？ 

ま
ず
「
鉄
分
」
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
食
品
か
ら
の
吸

収
率
が
低
い
栄
養
素
で
あ
る
こ
と
、
さ
ら
に
女
性
の

場
合
は
生
理
が
あ
る
た
め
特
に
意
識
し
て
摂
り
た

い
栄
養
素
で
す
。
鉄
が
不
足
す
る
と
、
全
身
の
組
織

が
酸
欠
状
態
に
な
り
、
疲
れ
が
抜
け
な
い
、
だ

る
い
、
肩
こ
り
、
め
ま
い
、
頭
痛
と
い
っ
た
症

状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。 

鉄
と
同
じ
く
、
積
極
的
に
摂
り
た
い
の
は
「
食

物
繊
維
」
で
す
。
食
物
繊
維
は
、
腸
内
環
境
を

整
え
て
く
れ
る
大
切
な
栄
養
素
の
ひ
と
つ
で

す
。
野
菜
や
穀
物
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す

る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

摂
り
過
ぎ
を
避
け
た
い
の
は
、「
糖
質
」
で
す
。

ご
飯
な
ら
ば
、
白
米
よ
り
も
玄
米
を
、
麺
類
な

ら
、
う
ど
ん
よ
り
も
蕎
麦
な
ど
、
糖
質
は
糖
質

で
も
「
精
製
さ
れ
て
い
な
い
糖
質
」
を
選
ぶ
の

が
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

・
活
性
酸
素
を
増
や
さ
な
い
た
め
に 

呼
吸
を
し
て
い
る
だ
け
で
も
、
酸
素
の
一
部
は

活
性
酸
素
と
し
て
体
内
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
。

電
磁
波
や
紫
外
線
を
浴
び
る
だ
け
で
も
増
え

て
い
き
ま
す
。
体
内
で
活
性
酸
素
が
増
え
る

と
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
状
態
に
な
り
ま
す
。
血

流
が
滞
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
肩
凝
り
や
冷
え
、

む
く
み
、
疲
れ
が
取
れ
に
く
い
、
と
い
っ
た
症

状
が
出
て
き
ま
す
。 

食
べ
過
ぎ
や
消
化
し
に
く
い
食
生
活
＝
活
性

酸
素
を
余
分
に
生
ん
で
い
る
状
態
で
す
。
規
則

正
し
い
食
事
を
と
る
こ
と
が
難
し
い
人
に
は
、

活
性
酸
素
を
身
体
に
と
っ
て 

無
害
な
も
の
に
し
て
く
れ
る 

「
水
素
」
が
効
果
的
で
す
。 

・
サ
プ
リ
メ
ン
ト
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
は 

手
軽
に
買
え
る
も
の
の
中
に
は
、
鉄
や
ビ
タ
ミ

ン
と
い
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
の
「
良

い
」
成
分
と
同
時
に
、
体
に
と
っ
て
不
要
な
添

加
物
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
成
分
表
を
見
て
、
そ
の
よ
う
な 

添
加
物
が
多
け
れ
ば
要
注
意
で
す
。 

栄
養
補
助
の
た
め
に
と
っ
て
い
る 

は
ず
な
の
に
、
余
計
な
添
加
物
を 

摂
取
し
て
い
た
、
と
い
う
の
は
避 

け
た
い
も
の
で
す
。 

 

●
効
率
的
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
摂
り
方 

何
種
類
も
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
一
気
に
摂
取

す
る
と
、
一
時
的
に
便
が
ゆ
る
く
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
あ
れ
も
こ
れ
も
取
り
入
れ
よ
う
と

す
る
の
で
は
な
く
、
今
の 

自
分
の
状
態
に
合
う
も
の 

を
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

偏
っ
た
食
品
を
摂
ら
な
い
、 

と
い
う
こ
と
も
大
切
で
す
。
い
く
ら
体
に
良
い

と
言
わ
れ
て
い
る
食
材
で
も
、
同
じ
も
の
ば
か

り
食
べ
て
い
る
と
、
腸
内
細
菌
の
種
類
が
減
っ

て
し
ま
い
、
腸
の
バ
リ
ア
機
能
が
落
ち
、
免
疫

力
も
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食
材
を
選
ぶ
と

き
に
、
い
つ
も
と
違
う
食
材
に
し
て
み
る
の
も

楽
し
い
で
す
よ
。 

毎
日
の
食
事
が
身
体
を
つ
く
る
の
で
、
食
べ
物

は
大
切
で
す
。
で
も
、
規
則
的
に
食
事
を
と
る

こ
と
が
難
し
い
と
い
っ
た
方
に
は
、
サ
プ
リ
ン

メ
ン
ト
に
頼
る
と
い
う
の
も
ひ
と
つ
の
方
法

で
す
。
自
分
に
合
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
年

齢
を
重
ね
て
も
健
康
で
美
し
い
身
体
で
い
る

お
手
伝
い
を
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。 

  

シ
ワ
が
増
え
る
、
ボ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
が
崩
れ
る
、

疲
れ
が
取
れ
な
い
な
ど
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く

元
気
で
い
た
い
の
に
、
体
の
内
面
や
外
面
か
ら
も

変
わ
っ
て
し
ま
う
「
老
化
」
は
、
な
ぜ
起
こ
る
の

で
し
ょ
う
か
。 

令和元年 12月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

次に挙げるのは漢字 2字の熟語によるしりとりです。

①～⑧に入る漢字２字の熟語を答え 

て下さい。 

ただし、使える漢字は「へん」と 

「つくり」から成り立っているもの 

に限ります。漢字の読み方は全て音 

読みとします。 

           有名私立中学入試問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※答えは右下の欄外に記載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※頭の準備体操の答え：①確保・②快活・③体格・④格調・⑤和解 

⑥解除・⑦外伝・⑧伝記 

※今月の誕生花：カトレア 花言葉：優美な貴婦人 

 

 

 

 

●アルミ鍋の使い始めは米のとぎ汁で即席皮膜づくりを 

雪平鍋などのアルミ鍋は買ってきたら使う前にしなけれ

ばいけないことがあります。米のとぎ汁か野菜くずを水で

煮てすぐ捨て、そのままよく乾かすことです。 

この作業は「酸化被膜」というバリアを急いで作って、ア

ルミが苦手とする酸やアルカリなどから守るためです。 

 

●アルミ鍋、日ごろのメンテナンス 

雪平鍋はアルミそのままですが、 

錆を防ぐ「アルマイト加工」を 

表面に施されたアルミ鍋も多い 

ようです。アルマイト加工は剥げ 

ないよう金属タワシや金属ヘラなど固いものは避けまし

ょう。 

 

●アルミ鍋の黒ずみを取る方法 

アルミ鍋の悩みでよく聞くのは鍋の内側が黒ずむ現象で

す。これは「黒変化現象」といって、主な原因はアルミニ

ウムと水が反応を起こし、表面に付着した水酸化アルミが

さらに水中のミネラル分と複雑な作用をして鍋表面に固

着し、黒く見えるのです。 

黒ずみを取るのは、リンゴを食べたついでで OK。鍋にリ

ンゴの皮や芯と、黒ずみの位置までの水を入れて沸騰さ

せ、15 分ほど煮て冷ました後、擦り落とすことができま

す。リンゴは多い方が効果あり。レモンでも OK です。 

「
新
聞
に
つ
い
て
思
う
こ
と
」 

今
年
二
回
目
の
市
民
新
聞
講
座
に
参
加
し
た
時
の

こ
と
で
す
。 

若
い
お
母
さ
ん
は
「
ネ
ッ
ト
の
方 

が
テ
レ
ビ
や
新
聞
よ
り
正
確
な
情 

報
だ
と
思
い
ま
す
」
と
い
う
意
見
。 

初
老
の
男
性
は
「
新
聞
の
方
が
よ
り
正
確
な
情
報
だ

と
思
う
」
な
ど
、
様
々
な
反
応
が
見
ら
れ
ま
し
た
。 

ネ
ッ
ト
で
は
シ
ガ
ラ
ミ
の
無
い
分
、
率
直
か
つ
迅
速

に
意
見
を
書
け
る
反
面
、
主
観
的
で
信
頼
性
に
欠
け

る
と
い
う
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
情
報
を
得
る
側

も
、
自
分
の
意
見
に
近
い
情
報
を
選
び
が
ち
に
な
る

の
で
、
本
当
に
信
頼
で
き
る
情
報
か
ど
う
か
の
見
分

け
が
難
し
い
の
で
す
。
ネ
ッ
ト
支
持
派
の
お
母
さ
ん

も
「
子
ど
も
に
は
新
聞
を
読
ま
せ
た
方
が
い
い
の
か

し
ら
」
と
ネ
ッ
ト
で
の
情
報
収
集
に
ち
ょ
っ
と
疑
問

を
感
じ
た
よ
う
で
す
。 

と
は
い
う
も
の
の
新
聞
発
行
部
数
は
減
少
し
続
け

て
い
ま
す
。
新
聞
を
と
ら
な
く
て
も
、
ニ
ュ
ー
ス
や

情
報
を
得
る
の
に
は
ま
っ
た
く
困
ら
な
い
と
い
う

の
が
率
直
な
意
見
で
し
ょ
う
。
か
と
い
っ
て
新
聞
が

不
要
で
あ
る
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。
講
師
の
先
生

は
「
新
聞
は
ス
ポ
ン
サ
ー
絡
み
、
権
力
絡
み
で
書
き

づ
ら
い
事
が
あ
る
な
ど
と
言
わ
れ
る
が
、
そ
れ
は
稀

で
新
聞
記
者
達
は
、
そ
の
よ
う
な
権
力
や
力
に
ペ
ン

で
挑
ん
で
い
ま
す
」
と
新
聞
記
者
の
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ズ

ム
精
神
を
讃
え
て
い
ま
し
た
。 

や
は
り
新
聞
は
、
私
た
ち
に
と
っ
て 

な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で
す
。 

-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 

 



       

原産は地中海沿岸地方で、江戸時代に 

日本に入ってきました。冬キャベツの 

旬は１２月～３月上旬です。 

栄養成分は、ビタミンＵ・Ｃを豊富に 

含みます。どちらも芯の部分により多く含まれます。2

～3 枚の葉で 1 日のビタミンＣの必要量を摂取できま

す。他にカルシウム、カリウムなど多くの栄養を含んで

います。 

ビタミンＵは、体内の傷ついた組織を修復する作用があ

り、胃炎や胃潰瘍の予防に役立ちます。二日酔いや胃も

たれにも効果的です。 

ビタミンＣも多く、カゼ予防や美肌効果があります。カ

ルシウムも含むので骨や歯を丈夫にし、精神を安定させ

ます。ビタミンＣやＵは水溶性なので洗う時は手早く、

また切ってから水にさらすとビタミン類が流失するの

で注意しましょう。 

保存したいときには、芯の部分に切り込みを入れると成

長が止まり、栄養分の損失を少なくすることができま

す。いちばん外側の葉を取り除くと、残留農薬の心配が

減ります。 

この二つの名称は、過去には 

違う意味として使われていた 

時期もあります。 

時代をさかのぼって江戸時代のころ、醤油が発明さ

れたことがきっかけで、魚をそのまま切って食べる

「魚の切り身」が生まれました。 

この時代は武士の時代だったため、切り身の「切る」

という言葉が縁起が悪いとされ「刺す」という言葉

に変えた「刺身」という呼び方が広まりました。 

「お造り」という呼び方は、関西で生まれました。

切り身を丁寧にした「お刺身」という言葉も縁起が

悪いとされたためです。しかし、時代とともにその

意味が少しずつ変化して、魚の切り身をお頭や他の

食材を添えて盛り付けたものを「お造り」と言うよ

うになりました。現在では関東関西関係なく、「お

刺身」は魚の切り身、「お造り」は魚の切り身を盛

り付けたもの、という意味で使われています。 

「刺身」と「造り」の違いとは？ 

すが、体の上に直接かけて使う場合は、表側が体に触れ

るよう(ラベルが内側になるよう)毛布をひっくり返して

使うのが正しい使い方です。 

【暖かく眠るコツ④】 

毛布の素材によって使い分ける 

布カシミア、ウール、ポリエステル、アクリル…など、

毛布一枚にしてもたくさんの種類があります。 

毛布の素材は大きく分けて動物性のものと人工的に作ら

れたものの２種類に分類されます。 

①動物性の繊維は、体に密着させてぬくもりを感じる 

カシミア、ウール、キャメルなどは動物から取れる繊

維で、蒸れにくい上に熱を蓄える性質を持ちます。 

②合成繊維は、掛け布団の上にかけて冷気を遮断する 

ポリエステルやアクリルなどは人工的に作られた合

成繊維で、湿度の調整が難しいものの、熱を逃がしに

くい性質を持ちます。 

このように毛布の素材によって 

使い分けをすると、より効果的です。 

素材や仕立て方の違いを含めると、毛布の種類は 10 種

類近くあります。使われている材質や性質を知った上で、

効率よく、そして正しく毛布を使い分けましょう。 

 

布団をさらに温かくするには 

寒い夜は冷えた布団にもぐるより、 

温かい布団に入りたいもの。寝る 

30 分前に電気毛布や湯たんぽを 

布団にセットして 

おきましょう。 

【暖かく眠るコツ①】 

毛布をかけるのではなく敷く 

毛布は使う場所によって保温効果が 

かなり変わってきます。寝る時に毛 

布はかけるものと思いがちですが、 

毛布を下に敷くという使い方は熱が逃げるのを防ぐた

め、かけて使うよりも保温効果が上がります。 

「掛け布団→体→毛布→敷き布団」の順が一番暖かいと

言われています。 

【暖かく眠るコツ②】 

掛け布団の上に毛布をかける 

掛け布団のタイプでも変わりますが、羽毛布団を使って

いる場合は特に、毛布は掛け布団の上、つまり一番上か

らかける使い方をした方が熱の効率が良いです。 

羽毛布団は体の熱を蓄える効果が 

あるため、毛布で体の熱を遮断し 

てしまうと羽毛布団の保温効果が 

落ちてしまいます。羽毛布団は 

毛布をはさまず、直にかけるようにしましょう。 

掛け布団の感触が冷たく感じた時は起毛のカバーをつ

けたり、これまで通り毛布をはさむ使い方をするのも良

いでしょう。 

【暖かく眠るコツ③】 

毛布には裏表がある 

あまり知られていませんが、実は毛布にも裏表がありま

す。表側は肌触りが良くなるよう滑らかな感触で、裏側

は布団とずれにくくなるよう、少しだけガサガサした感

触になっています。 

毛布を敷いて使ったり布団の一番上からかける場合は、

そのまま表側が上になるよう使うのが正しい使い方で

東洋医学では「心主喜」という言葉があります。適度

の喜びは心や血管をリラックスさせ、血流や全身の循

環をスムーズにしてくれるのです。「心」は心臓など

の循環器系全体の働きとともに、脳の機能

も指しているので、心を元気にすると、心

も体も元気になれるというわけです。 

「ワクワク・ドキドキは、若返りの元」 

寒い時期は寝る時間が一番楽しみという人も多いことでしょう。毎日使うお布団の中で毛布はかかせな

い存在ですが、毛布の使い方次第で、布団の中の温かさが大きく変わってきます。今回は「あったか効

果が必ずアップする！正しい毛布の使い方」をお届けいたします。 


