
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何
も
し
て
い
な
い
の
に
疲
れ
る
な
ら
・
・
・ 

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
最
優
先 

最
近
「
特
に
疲
れ
る
よ
う
な
こ
と
を 

し
た
わ
け
で
も
な
い
の
に
、
す
ご
く 

疲
れ
を
感
じ
る
…
…
」
と
い
う
人
が 

増
加
し
て
い
ま
す
。 

も
し
か
す
る
と
、
普
段
、
特
に
気
に
せ
ず
に
繰
り
返

し
て
い
る
習
慣
が
、
疲
労
し
や
す
い
体
を
作
り
出
し

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
は
、
疲
労
に
繋
が

る
生
活
習
慣
と
注
意
す
べ
き
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て

見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

朝
の
習
慣
改
善
ポ
イ
ン
ト 

①
時
間
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
寝
る 

体
は
ま
だ
活
動
す
る
準
備
が
万
全 

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
状
態
で
体
へ
の
負
担
を
か

け
な
が
ら
、
急
に
活
動
を
始
め
る
と
早
々
に
疲
れ
を

感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
朝
は
時
間
の
余
裕
を
も
っ
て

起
床
を
心
が
け
ま
す
。
布
団
の
中
で
深
呼
吸
を
繰
り

返
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
伸
び
を
し
ま
し
ょ
う
。 

②
朝
食
を
食
べ
な
い 

一
日
を
元
気
に
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
た
め
に
は
、
朝
食

は
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
特
に
疲
労
時
は
、

胃
の
働
き
も
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
満

腹
に
食
べ
る
必
要
は
な
く
、
胃
の
負
担
も
考
慮
し

て
、
消
化
の
良
い
も
の
を
摂
る
よ
う
に
す
る
と

負
担
が
少
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ
る
朝

の
疲
労
感
が
予
防
で
き
ま
す
。 

③
一
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
複
数
詰
め
込
む 

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
詰
め
過
ぎ
は
、
脳
疲
労
の
要

因
に
な
り
ま
す
。 

④
目
覚
め
た
と
き
か
ら
肩
こ
り
が 

目
覚
め
の
肩
こ
り
も
睡
眠
中 

に
疲
労
が
回
復
し
て
い
な
い 

サ
イ
ン
で
す
。 

 

昼
の
習
慣
改
善
ポ
イ
ン
ト 

①
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
な
ど
を
し
な
い 

同
じ
姿
勢
で
作
業
を
す
る
こ 

と
に
よ
る
疲
労
、
近
い
距
離 

の
書
類
や
画
面
を
見
続
け
る 

「
目
」
の
疲
労
が
た
ま
っ
て 

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
疲
労
蓄
積
を 

予
防
す
る
に
は
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
オ
ス
ス

メ
で
す
。
気
分
も
ス
ッ
キ
リ
し
て
精
神
的
疲
労

も
和
ら
ぎ
ま
す
。 

②
脚
を
組
ん
で
座
る
こ
と
が
多
い 

脚
組
は
、
姿
勢
を
歪
ま
せ
る
た 

め
、
全
身
の
筋
肉
や
脳
へ
の 

血
流
を
滞
ら
せ
て
し
ま
い
ま
す
。 

③
風
邪
を
ひ
い
て
も
休
ま
な
い 

風
邪
を
ひ
い
た
時
は
、
免
疫
力
が
低
下
し
て
い

る
サ
イ
ン
で
す
。
体
が
動
く
か
ら
と
、
気
力
で

活
動
し
て
い
る
と
疲
労
が
蓄
積 

さ
れ
、
体
調
が
戻
り
に
く
く 

な
り
ま
す
。 

夜
の
習
慣
改
善
ポ
イ
ン
ト 

①
疲
れ
て
い
る
け
ど
人
付
き
合
い
を
重
視
！ 

疲
労
の
自
覚
が
あ
る
時
や
休
息
の
時
間
が
少

な
い
時
期
な
ど
は
、
な
る
べ
く
仕 

事
の
後
は
そ
の
ま
ま
帰
宅
し
て 

ゆ
っ
く
り
と
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

②
夕
食
は
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
る 

疲
労
回
復
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
が

必
要
で
す
。
し
か
し
、
内
臓
が
疲
労
し
て
い
る

と
消
化
不
良
や
栄
養
の
吸
収
率
低
下
が
み
ら

れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
た
め
、
た
く
さ
ん
食
べ
る

よ
り
も
そ
の
内
容
を
考
慮
し
ま
し
ょ
う
。 

③
お
風
呂
は
短
時
間
で
、
シ
ャ
ワ
ー
の
み 

一
日
の
疲
労
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
、
就
寝

時
間
の
30
分
～
１
時
間
位
ま
で
に
38
～
40

度
の
湯
温
で
入
浴
を
済
ま
せ
る
と
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
状
態
で
の
入
眠
が
促
さ 

れ
ま
す
。
シ
ャ
ワ
ー
よ
り
も 

お
湯
に
浸
か
る
方
が
、
血
行 

が
促
進
さ
れ
疲
労
回
復
に
役 

立
ち
ま
す
。 

 

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、
こ
れ
ら

の
要
因
が
重
な
り
続
け
る
と
、
慢
性
的
に
疲
れ

の
抜
け
に
く
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

慢
性
的
な
疲
労
感
や
体
調
不 

良
を
起
こ
す
前
に
、
生
活
習 

慣
を
見
直
し
て
、
改
善
で
き
る 

部
分
か
ら
少
し
ず
つ
変
え
て 

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

  

疲
れ
る
こ
と
を
し
た
覚
え
が
な
い
の
に
朝
か
ら
ぐ
っ
た
り
、
疲
労

感
が
抜
け
な
い
。
何
気
な
い
日
常
習
慣
が
疲
れ
の
原
因
に
な
っ
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
朝
昼
夜
そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
帯
別
に
や

り
が
ち
な
Ｎ
Ｇ
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
で
き
る
こ
と
か
ら
改

善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
令和元年 6月号 

「アイドルになりたい！」 

実はアイドルには二つの意 

味があります。「どっちのアイドルよ？」といじわ

るな質問に答えられるようにしましょう。 

①idle … 仕事のない、暇な 

②idol … 偶像（崇拝等の対象となるもの） 

①は「アイドルタイム（暇な時間）」のアイドルで

す。語源は「空の」を意味する言葉です。 

「アイドリング・ストップ」とも使われます。 

②は「アイドルグループ」と使われる「偶像」と

いう意味です。語源はギリシャ語の「像」を意味

する言葉。崇拝の対象となるものを表します。 

日本では、ほぼ「アイドル＝可愛い少女」という意味

ですが、これは日本独自。アメリカではほぼ「カリ

スマ歌手」がアイドルです。日本でも以前は、ビー

トルズをアイドルと言っていました。 

ビジネスで使うアイドルは「暇な」という意味で

す。発音は同じなので勘違いさせないよう気を付

けたいですね。 

①まず、お皿用のへらと重曹を用意します。 

へらは、ホームセンターやスーパーで「お皿用」と

して売られています。シリコーン製の物を選びまし

ょう。重曹は、振り出し口の大きいボトル（ふりか

け入れ、粉チーズ入れなど）に入れると使いやすく

なります。 

②鍋に、重曹をぱらぱらと全体にふりかけます。重曹

はアルカリ成分なので、油汚れを分解する力がある

だけでなく、消臭効果もあります。 

③次に、鍋の中の振りかけた重曹をかきあつめていき

ます。ステーキを焼いたフライパンや、お魚の煮汁

の残ったお皿などもこの方法を使うことで、重曹が

液体を吸い込んでまとめやすくしてくれます。 

④集めた重曹は生ごみとして捨てましょう。重曹は食

品としても使われているので、残飯と一緒に捨てる

ことができます。ただし、三角コーナーに捨てた時

は、重曹の上から味噌汁やスープの残り、鍋などを

すすいだ水を流してしまうと、シンクが油や汚れを

含んだ排水で汚れてしまいますので気をつけまし

ょう。 

⑤あとは、洗剤で洗ってきれいにします。あらかじめ

汚れが落ちているので、 

洗剤もすすぎの水も節約 

してくれます。食器洗い 

機を使っている人は、こ 

の状態で入れてしまって 

ＯＫです。 

「
平
成
か
ら
令
和
へ
」 

平
成
か
ら
令
和
へ
の
改
元
の
流
れ
も
、
よ
う

や
く
落
ち
着
き
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、
４
月
ま
で

は
平
成
時
代
の
政
治
、
文
化
、
経
済
、
ス
ポ
ー

ツ
等
の
振
り
返
り
、
更
に
は
元
号
制
度
や
令
和

に
関
わ
る
記
事
が
多
く
み
ら
れ
ま
し
た
。 

平
成
時
代
の
皇
室
に
ま
つ
わ
る
思
い
出
と

い
え
ば
、
数
年
前
、
東
京
上
野
公
園
内
の
美
術

館
前
を
歩
い
て
い
る
と
、
年
配
の
男
性
数
人
が

入
口
の
カ
ー
ペ
ッ
ト
に
顔
を
く
っ
つ
け
て
、
何

や
ら
怪
し
い
動
き
を
し
て
い
る
の
を
見
ま
し

た
。
そ
の
時
は
何
を
し
て
い
た
の
か
分
か
ら
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
数
日
後
の
新
聞
に
、
そ
の

美
術
館
を
天
皇
・
皇
后
両
陛
下
が
訪
れ
た
と
い

う
記
事
が
載
っ
て
い
ま
し
た
。 

あ
の
男
性
達
は
「
万
が
一
陛
下
が
つ
ま
ず
い

た
り
し
た
ら
大
変
だ
！
」
と
、
真
剣
な
眼
差
し

で
カ
ー
ペ
ッ
ト
を
点
検
し
て
い
た
ん
で
す
ね
。

天
皇
陛
下
が
何
事
も
な
く
カ
ー
ペ
ッ
ト
を
お

渡
り
に
な
っ
て
、
担
当
者
は
ど
れ
ほ
ど
安
堵

し
、
ま
た
誇
ら
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
だ
ろ
う

と
記
事
を
見
て
思
い
ま
し
た
。 

 

退
位
式
の
様
子
を
テ
レ
ビ
で
拝
見
し
て
い 

ま
し
た
が
、
自
然
と
感
謝 

の
気
持
ち
で
一
杯
に
な
り 

ま
し
た
。
「
あ
り
が
と
う 

ご
ざ
い
ま
し
た
」 

ま
し
た
」
と 

 

 

「アイドルって？」 

-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 

 



 

枝豆は大豆が未熟なうちに収穫した 

ものです。枝豆の種類は多く、  

人気の山形の「だだちゃ豆」や 

新潟の「茶豆」、丹波の「黒豆」などもその一つです。 

旬は、７～８月頃です。皮が変色しておらず、ふっく

らと丸みのあるものを選びます。 

栄養成分は、たんぱく質、カロテン、ビタミンＢ1・

Ｂ２・Ｃ・Ｅ、カリウム、カルシウム、鉄分、食物繊

維、サポニン、レシチン、イソフラボンなどを含みま

す。 

サポニンは、抗酸化作用があり、老化防止・ガンの予

防に働きます。また、コレステロール値を下げ、動脈

硬化・糖尿病などの生活習慣病を予防します。イソフ

ラボンは、更年期障害を軽減します。ビタミンＢ１は、

糖質を代謝しエネルギーを生成し夏バテを予防しま

す。レシチン・ビタミンＢ１・Ｃ、たんぱく質に含ま

れるメチオニンは、アルコールから肝臓を守る働きが

あるので、ビールに枝豆は理にかなった食べ方といえ

ます。レシチンは、記憶力を高め痴呆の予防に効果が

あります。 

シヤチハタの歴史 シヤチハタの 

創業は1925年。舟橋商会として名古 

屋でスタンプ台の製造販売を始めま 

した。1965年には、スタンプ台なし 

で押せるインク内蔵のハンコを開発。 

3年後に、それをネーム印として売り出したところ大人気

となり今に至ります。そんな会社のプレスリリースには、

目立つ位置に毎回「社名表記は『シャチハタ』ではなく『シヤ

チハタ』です」と書かれています。読み方がシャチハタなの

で、正しい社名表記を認知してもらうために書いていると

のことで、ロゴとしてはバランスを取るために大きな『ヤ』

を使っています。 

 カメラなどで知られるキヤノンも同様で、全体の見た目

の文字のバランスを考え、きれいに見えるようにしたから

なのです。『キャノン』では、『ャ』の上に空白が出来てし

まい、穴が空いたように感じるので、それを避け「キヤノン」

とホームページで説明しています。 

 

「社名表記は『シャチハタ』ではなく『シヤチハタ』です」 

■イスに座るだけで筋肉は疲労する 

「イスに座り画面を見て、キーをたたき、マウスを

操作する」という日常の業務ですが、実は複数の筋

肉が同時に働き、姿勢を保つために部分的に筋肉が

緊張しています。 

姿勢を維持させるため、一部の筋肉に緊張した状態

が続くと、血流が低下してしまい、肩こり、腰部の

重だるさなどの症状につながることがあります。 

  

■体を動かしてリラックス 

緊張して硬くなった筋肉をリラッ 

クスさせるために、仕事の手を休 

めストレッチ、席を立ち少し歩く 

など、身体を動かすことがポイン 

トです。いったん座り姿勢をやめ、負担のかかった

筋肉へ刺激を入れます。すると血流が改善され体が

楽に感じ、リラックス効果も得られます。 

30分に1回、最低でも1時間に1回は休憩をとり、

散歩をしたり、身体をしっかりとストレッチしてあ

げましょう。 

正しいとされる位置に机やパソコ

ン、イスがあり、理想的な姿勢で

デスクワークをしたとしても、連

日、座り姿勢を繰り返すことで、

筋肉は疲労します。 

日々のデスクワークで身体に不調を感じている方は

もちろん、今大丈夫な人も、無理な姿勢で負担をか

けた期間が長くなるほど、慢性的な首・肩こり、腰

痛に悩まされる可能性が高まります。正しいパソコ

ン姿勢に近づくよう、早めに改善していきましょう。 

■肩コリの原因にもなるパソコン作業の悪い姿勢 

勤務時間中、ほとんどパソコンに向かっているという

人は、肩こりや首の痛み、腰痛を訴えるケースが少な

くありません。このような体の不調に 

お悩みの方、パソコンに向かう時の 

姿勢や環境を思い返してみてくださ 

い。パソコン使用時のちょっとした 

ことが、肩こりや腰の疲労を招く要 

因になっているかもしれません。さっそく下の項目を

チェックしてみましょう！  

 

■パソコンの姿勢・環境チェック 

1．気がつくと背中が丸まっている 

2．いつのまにか顔をディスプレイに近づけている 

3．キーボードを見ていないとキー操作ができない 

4．ディスプレイに対して体が斜めを向いている。また

は体を捻っている 

5．キーボードとディスプレイの位置が体の正面にない 

6．マウスが自分の手に合わない気がする 

7．床に足の裏がしっかりと接地していない 

8．机の下が物置状態（箱や鞄などが置いてある） 

9．机上は整理されておらず、作業スペースが狭い 

10．キーボードを打つ時、腕の位置が不安定。また両肩

が上がっていることがある 

11．椅子と机の高さが合っていない 

12．頬づえをついている 

13．気がつくと足を組んでいることがある  

 

あてはまる数が多いほど、姿勢による体への負担が大

きいことを示しています。 

  

関節の中でも一番大きい股関節は、上半身と下半身を

つなぐ要で、ここの動きが体の若さを反映することに。

運動不足だと次第に固まっていき、周辺筋肉の働きや

血流も悪くなり、体の老化が進んでしまいます。 

股関節をしっかり広げたり、四股を踏む

など、股関節をやわらかくする運動をし

ましょう。骨盤の歪みが整えられ、腰痛

や姿勢の改善につながります。 

「股関節をやわらかくして老化を遅らせる」 

「しつこい肩こりや腰痛はパソコンが原因かしら？」と思っている方が多いようで

す。パソコンの使用環境を見直し、肩こり・腰痛を軽減、予防しましょう！ 

 


