
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

髪
の
毛
を
健
や
か
に
保
つ
た
め
に
は
、
髪
に
必
要
な

栄
養
素
を
意
識
的
に
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
分
類
の
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事

に
取
り
入
れ
て
、
健
康
的
で
ツ
ヤ
の
あ
る
髪
を
維
持

し
ま
し
ょ
う
。 

 

■
髪
の
毛
に
必
要
な
栄
養
素
と
は
？ 

①
タ
ン
パ
ク
質 

髪
の
毛
は
ほ
ぼ
ケ
ラ
チ
ン
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

ケ
ラ
チ
ン
と
は
ア
ミ
ノ
酸
が
結
合
し
て
で
き
た
タ

ン
パ
ク
質
の
こ
と
で
、
摂
取
す
る
こ
と
で
髪
に
艶
を

出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ケ
ラ
チ
ン
に
特
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
の
が
、
シ
ス
チ
ン 

と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
こ
の 

シ
ス
チ
ン
が
不
足
す
る
と
髪
の 

毛
が
細
く
な
る
、
抜
け
毛
に
な 

る
な
ど
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

②
ミ
ネ
ラ
ル
（
亜
鉛
・
ヨ
ウ
素
な
ど
） 

亜
鉛
は
、
ア
ミ
ノ
酸
を
髪
の
原
料
と
な
る
ケ
ラ
チ
ン

に
再
合
成
す
る
の
に
必
要
な
成
分
で
す
。 

ヨ
ウ
素
は
新
陳
代
謝
に
深
く
関
わ
り
甲
状
腺
の
働

き
を
助
け
る
の
で
、
美
し
い
髪
を
保
つ
た
め
に
必
要

な
頭
皮
環
境
を
整
え
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

③
ビ
タ
ミ
ン 

ビ
タ
ミ
ン
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
働
き
を
サ
ポ
ー

ト
し
ま
す
。
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
、
頭
皮
の

生
ま
れ
変
わ
り
だ
け
で
な
く
、
髪
の
成
長
に
も

大
き
く
貢
献
し
て
い
ま
す
。 

さ
ら
に
頭
皮
の
血
流
を
促
し
て
髪
に
必
要
な

栄
養
を
行
き
渡
り
や
す
く
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

■
髪
の
毛
に
良
い
食
べ
物 

①
わ
か
め
や
ひ
じ
き
と
い
っ
た
海
藻
類 

「
海
藻
は
髪
に
良
い
」
と
昔
か
ら 

言
わ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
わ
か
め 

や
ひ
じ
き
と
い
っ
た
海
藻
類
に
は 

髪
の
栄
養
で
あ
る
食
物
繊
維
や
ミ 

ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

②
緑
黄
色
野
菜 

野
菜
は
髪
の
毛
の
た
め
だ
け
で
な
く
健
康
な

体
を
作
る
上
で
必
要
不
可
欠
な
食
材
で
す
が
、

髪
を
重
視
す
る
な
ら
「
緑
黄
色
野
菜
」
が
オ
ス

ス
メ
で
す
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ほ
う
れ
ん
草
に

は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

③
牡
蠣 

健
康
な
髪
を
育
て
る
為
に
必
要
な 

「
亜
鉛
」
を
効
率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。 

④
卵 

卵
に
は
健
康
な
髪
を
作
る
の
に 

欠
か
せ
な
い
タ
ン
パ
ク
質
、
美
肌 

作
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ビ
オ
チ
ン 

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

⑤
ご
ま 

ご
ま
に
含
ま
れ
る
ビ
タ 

ミ
ン
Ｅ
に
は
血
行
を
良 

く
す
る
作
用
が
あ
る
の
で
、
髪
の
毛
に
十
分
な

栄
養
が
行
き
渡
り
ま
す
。 

他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
リ
ノ
ー
ル
酸
、
良
質

な
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

■
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
は
髪
に
良
く
な
い 

過
度
の
お
酒
を
飲
む
と
体
内
の
ア
ミ
ノ
酸
が

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
使
わ
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
髪
を
作
る
た
め
の
ア
ミ
ノ
酸
を
大
量
に
失

う
の
で
髪
は
栄
養
不
足
に
な
り
、
痩
せ
細
り
最

終
的
に
は
抜
け
て
し
ま
っ 

た
り
薄
毛
に
な
っ
て
し
ま 

い
ま
す
。
お
酒
は
適
量
を 

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 

■
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
大
切 

現
代
の
食
事
は
ど
う
し
て
も
高
カ
ロ
リ
ー
・
高

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
身
体
の
不
調
を
ま
ね
き

が
ち
な
の
で
、
ご
紹
介
し
た
食
品
を
中
心
に
バ

ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
素
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

ま
た
、
せ
っ
か
く
の
食
事
も
就
寝
前
に
と
っ
て

し
ま
う
と
胃
に
血
液
が
集
ま
り
眠
れ
な
い
こ

と
も
あ
る
の
で
、
で
き
る
だ
け
決
ま
っ
た
時
間

に
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

  

ツ
ヤ
髪
に
い
い
食
べ
物
と
い
う
と
、
多
く
の
方
は
ワ
カ
メ
や

コ
ン
ブ
な
ど
の
海
草
類
を
思
い
浮
か
べ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

で
も
、
そ
れ
だ
け
だ
と
、
ツ
ヤ
髪
を
育
て
る
に
は
足
り
ま
せ

ん
。
体
の
中
か
ら
ツ
ヤ
髪
を
育
て
る
、
美
味
し
い
食
生
活
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
！ 

 

髪
に
よ
い
食
べ
物
と
い
う
と
、
多
く
の
方
は
ワ
カ
メ
や
コ
ン

ブ
な
ど
の
海
草
類
を
思
い
浮
か
べ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
で

も
、
そ
れ
だ
け
で
は
足
り
ま
せ
ん
。
ツ
ヤ
髪
を
育
て
る
た
め

に
は
、
ど
ん
な
食
べ
物
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

体
の

中
か
ら
ツ
ヤ
髪
を
育
て
る
、
美
味
し
い
食
生
活
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。 

平成 31年 3月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

（何時でも何処でも意識せずに、 

情報通信技術を利用できること） 

元来、ユビキタス（ubiquitous）は「同時にど

こにでも存在する」ことを意味する英語の形容

詞です。しかしながら日本語では「ユビキタス

コンピューティング」の略として登場すること

が多く、その場合「いつでもどこでも、利用者

が意識する事なく、コンピューターやネットワ

ークなどを利用できる状態」をさすことになり

ます。 

具体的には「カーナビが渋滞状況を把握した上

で道案内してくれる」「品物を持ったままコン

ビニを出ると、自動的に代金が引き落とされ

る」「自宅に来客があると、携帯 

電話がそれを知らせてくれる」 

などの環境がこれに当たります。 

水のようにサラっとしたタイプの化粧水の場合、手で

つけるよりもコットンを使ったほうが均一に肌になじ

みます。ただ、とろみタイプ化粧水の場合は、コット

ンに吸われてしまい、肌移りが悪い場合もあるので、

こちらは手でつけるのがおすすめです。 

コットンを使う時は、まずコットンに 

化粧水をたっぷりと含ませます。 

目安は 500円玉硬貨大、コットンの裏 

側までしっかり湿るくらいがいいです。 

そして、コットンを中指と薬指に乗せ、 

両端を人差し指と小指で挟むように持ちます。それを

肌の上を滑らせるように顔全体になじませ、その後顔

全体をやさしくパッティングします。パッティングを

強くしすぎると、肌への刺激となり良くないので、コ

ットンを使って肌に空気を送るようなイメージでしま

しょう。 

パッティングが終わったコットンを捨てるのがもった

いないと感じる人は、捨てる前に特に乾燥しやすい前

腕の外側（手～肘までの手の甲側）とすねにササっと

なじませ、ボディクリームを塗る 

前のプレ保湿に使いましょう。 

 

「
ご
苦
労
様
」
は
「
ご
苦
労
様
」
な
の
だ 

 

数
年
前
、
選
挙
の
立
会
い
を
し
て
い
た
男
性
が
投

票
者
に
「
ご
苦
労
さ
ん
」
と
声
掛
け
し
た
と
こ
ろ
、

投
票
者
が
「
上
か
ら
目
線
の
言
葉
だ
」
と
激
怒
し

て
暴
行
、
そ
の
後
逮
捕
さ
れ
た
と
い
う
事
件
が
あ

り
ま
し
た
。 

敬
語
に
う
と
い
私
な
ど
は
、
こ
の
記
事
を
読
ん
で

初
め
て
「
ご
苦
労
様
」
を
使
う
時
は
注
意
が
必
要

な
の
だ
と
知
っ
た
次
第
で
す
。 

た
し
か
に
「
ご
苦
労
様
」
は
、
目
上
の
者
が
目
下

の
人
へ
の
労
を
ね
ぎ
ら
っ
て
使
う
言
葉
で
、
少
し

上
か
ら
目
線
の
言
葉
に
感
じ
ま
す
。
だ
か
ら
上
司

や
先
輩
に
対
し
て
「
ご
苦
労
様
」
を
使
う
の
は
避

け
た
ほ
う
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
る
の
で
す
ね
。 

一
方
、
相
手
の
立
場
に
関
わ
ら
ず
挨
拶
と
し
て
利
用

で
き
る
言
葉
が
「
お
疲
れ
様
」
。
一
般
的
な
ビ
ジ
ネ

ス
マ
ナ
ー
と
し
て
は
、
目
下
の
人
か
ら
目
上
の
人
に

向
け
て
使
っ
て
も
よ
い
言
葉
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
年
代
に
よ
っ
て
は
、
目
下
の
人
が
目
上
の
人

に
「
お
疲
れ
様
で
す
」
と
言
う
と
気
分
を
害
す
人
も

い
る
と
い
う
か
ら
面
倒
な
こ
と
で
す
。 

「
お
疲
れ
様
」
も
「
ご
苦
労
様
」
も
相
手
の
労
を

ね
ぎ
ら
う
言
葉
な
の
に
、
そ
れ
が
相
手
に
す
ん
な

り
伝
わ
ら
な
い
の
が
、
な
ん
だ
か
残
念
に
思
え
て

仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。 

マ
ナ
ー
も
大
切
だ
け
れ
ど
、
お
互
い 

相
手
の
思
い
は
汲
み
取
っ
て
ほ
し 

い
も
の
で
す
。 

 

 

 

「ユビキタス」って？ 
 

-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 

 



 

目が大きいので、「目張る」と呼ばれたのが名前の

由来と言われています。生息場所によって体色が変

わり、「赤めばる」「黒めばる」などと呼び分けられ

ます。目が澄んでおり、身がふっくらしているもの

を選びます。 

 

栄養成分は、良質のたんぱく 

質を含む、低脂肪、低エネルギーの 

白身魚です。カリウム、リン、カルシウム、ビタミ

ンＤ、Ｅなどを含みます。不飽和脂肪酸のＥＰＡや

ＤＨＡも含みます。 

 

カリウムが高血圧を予防し、カルシウム・リンが骨

や歯を丈夫にしたり精神を安定させます。ＥＰＡや

ＤＨＡは、血液をサラサラニする・アレルギー症状

を緩和する・ガンを予防するなどの効果がありま

す。ＤＨＡは脳細胞を活性化させ、記憶力･学習能

力を向上させる効果があります。 

どちらも極寒の極地ですが、じつは南極の方がはる

かに寒いのです。南極の冬の平均気温はおよそマイ

ナス50～60度。北極はマイナス25度。なぜこんなに 

差があるのかというと、北極の

氷の厚さはおよそ10メートルの

ため、氷の下にある海水の熱が

氷の表面に伝わりやすく、それ 

ほど気温が下がらないのです。 

しかし南極は、南極大陸という陸地の上に平均2450

メートルもの厚い氷の層があります。南極大陸でも

地熱は発せられていますが、その熱は分厚い氷の層

を伝わるうちに、すっかり下がって 

しまうのです。 

そのため南極の方が 

寒いのです。 

北極と南極どっちが寒いの？ 

■小豆の栄養素は？ 

小豆の皮にはビタビン B 群も豊富に含まれ、中でも疲

労回復や肩こりに効果がある「ビタミン B1」がとて

も多く含まれています。 

ビタミン B1 はミネラルや食物繊維も含まれ、腸内環

境を整える効果もあります。 

腸内には全身の 7 割もの免疫細胞が集まっているの

で、腸内環境が乱れると免疫細胞が上手く機能できな

くなり免疫力が低下します。腸内環境を整えてくれる

ミネラルや食物繊維はとても大事な栄養成分です。 

 

■粒あんの美容効果は？ 

①ダイエット効果 

小豆に含まれるビタミン B1 が炭水化物や 

脂質の代謝を高め、体内に脂肪を溜めない 

ようにサポートしてくれます。むくみを改 

善する効果もありますので、美脚を目指すこともでき

ます。 

②美肌効果 

含まれるポリフェノールの量は赤ワイン 

よりも多く、細胞の老化の原因である活 

性酸素を強力な「抗酸化作用」で抑えて 

くれます。 

③便秘解消効果 

粒あんに含まれる食物繊維は「ごぼうの 3 倍」にもな 

り、オリゴ糖も含まれているので、便秘

解消だけでなく宿便をとる効果も期待

できます。 

■粒あんとこしあんの違いは何？ 

粒あんは小豆の粒の形を残して炊き上げた小豆のこ

とで、こしあんは炊き上げた小豆を裏ごしをして皮を

取り除いた小豆のことです。 

粒あんは小豆の皮が残っているので、食べる時に皮が

残る感じがするのに対して、こしあんは皮を全て取り

除くので少し硬めのクリームのような口当たりにな

ります。 

粒あんの代表的な和菓子といえば 

「おはぎ」「大福」です。また、こ 

しあんでは伊勢名物の「赤福」や夏に 

人気の高い「水ようかん」などがあります。 

同じ糖度でも甘みを感じやすいのが 

「粒あん」です。 

甘みを求める和菓子には粒あんが合うので、全体的に

見ると粒あんの人気が若干高いようです。 

 

■健康効果が高いのは「粒あん」 

小豆の中でも健康効果が高いのは粒あんになります。 

粒あんの皮に含まれる「サポニン」という栄養素は漢

方薬の生薬にも配合されている成分でもあり、生活習

慣病などに効果があります。 

また、サポニンは余分な水分を代謝させる働きがある

のでむくみ改善にも効果があります。 

その他にもサポニンは、お酒をよく飲む方や高脂肪の

食事が多い方の弱った肝臓回復を早める効果があり

ます。 

体の動きをコントロールする「自律神経」には 2 種類あ

り、体を緊張状態にする「交感神経」が優位になりがち

なのが現代の生活です。このままだと寝つきが悪くなる

ので、夜には体をゆるませる「副交感神経」にスイッチ

を切り替える必要があります。そのために最も効果的な

方法が、寝る前の入浴です。ゆったり

と入浴していると、副交感神経が優位

になり、血圧が下がって、内臓が休息

モードに。そのまま寝床へ向かえば、

グッスリ眠れるようになります。 

「副交感神経にスイッチを入れるには入浴が一番」 

同じ小豆からできるあんこですが「粒あん派」と「こしあん派」に大きく分かれ、その

理由は「口当たり」だと言われています。さほど味に変わりはないのですが粒あんと

こしあんでは含まれる栄養成分が全く違います。 


