
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
肌
荒
れ
の
原
因
と
な
る
食
べ
物 

「
偏
っ
た
栄
養
」
が
肌
荒
れ
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、

具
体
的
に
控
え
た
い
食
べ
物
を
４
種
類
ご
紹
介
し

ま
す
。 

①
「
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
」 

ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
に
は
、
脂
質
・
糖
質
・ 

食
品
添
加
物
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。 

高
カ
ロ
リ
ー
な
上
に
、
栄
養
価
は
低
く
、 

肌
荒
れ
の
大
敵
で
す
。 

②
「
加
工
食
品
」 

加
工
食
品
は
ビ
タ
ミ
ン
が
少 

な
く
、
糖
質
や
脂
質
、
塩
分 

な
ど
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る 

も
の
が
あ
り
ま
す
。 

③
「
食
品
添
加
物
」
が
使
わ
れ
て
い
る
食
べ
物 

食
品
添
加
物
は
、
体
内
に
蓄
積
さ
れ
続
け
、
正
常
な

細
胞
の
機
能
サ
イ
ク
ル
を
低
下
さ
せ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

④
甘
い
食
べ
物 

少
量
だ
け
と
は
い
え
継
続
的
に
食
べ
る
習
慣
を
作

っ
て
し
ま
う
と
「
糖
化
」
と
い
っ
て
、
身
体
の
老
化

を
早
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

■
肌
荒
れ
の
改
善
に
有
効
な
食
べ
物 

①
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
べ
物 

腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に 

重
要
な
の
が
食
物
繊
維
で
す
。 

②
発
酵
食
品 

発
酵
食
品
に
は
善
玉
菌
が
た
っ
ぷ
り
で
、
腸
内

環
境
を
整
え
て
く
れ
る
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

③
ビ
タ
ミ
ン
類
（
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
）
を
多
く
含
む

食
べ
物 

ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
は
抗
酸
化
作
用
が
強
く
、
肌

荒
れ
や
老
化
を
予
防
す
る
作
用
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
に
は
炭
水
化

物
の
代
謝
を
助
け
る
効
果
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
に

は
、
皮
脂
の
分
泌
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
作
用

が
あ
り
ま
す
。 

④
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
食
べ
物 

タ
ン
パ
ク
質
は
肌
を
作
る
も
と
に
な
る
栄
養

素
。
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
動
物
性
タ
ン
パ
ク

質
を
偏
り
の
な
い
よ
う
、
肉
・
魚
・
豆
類
な
ど
、

ま
ん
べ
ん
な
く
摂
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

■
肌
状
態
に
合
わ
せ
て
工
夫
す
る 

「
か
さ
つ
き
・
乾
燥
肌
」
の
人
は
、
脂
分
が
不

足
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
魚
に
含
ま
れ

る
脂
や
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
の
良
質
の
油

を
適
量
、
摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

「
ニ
キ
ビ
・
吹
き
出
物
」
は
、
皮
膚
の
脂
分
が

多
す
ぎ
て
起
こ
り
ま
す
。 

脂
肪
分
だ
け
で
な
く
、
糖 

質
が
多
い
食
品
も
皮
脂
の 

脂
分
を
増
や
す
原
因
に
な 

り
ま
す
の
で
、
高
カ
ロ
リ
ー 

食
品
や
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
少
な
い
食

事
は
な
る
べ
く
控
え
ま
し
ょ
う
。 

  ■
気
を
つ
け
た
い
食
生
活 

①
夜
遅
い
時
間
の
食
事 

夕
食
は
、
就
寝
の
３
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
、

内
臓
を
休
ま
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

②
習
慣
的
な
飲
酒 

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
身

体
の
水
分
が
体
外
に
排
出
さ
れ
、
脱
水
状
態
と

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
肌
が
乾
燥
し
、
皮
脂

の
分
泌
を
促
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

■
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
適
切
な
保
湿
で
、 

上
手
な
肌
ケ
ア
を 

肌
荒
れ
は
原
因
に
よ
っ
て
、
対
応
方
法
が
真
逆

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
自
分
の
肌

荒
れ
の
原
因
が
何
で
あ
る
の
か
を
し
っ
か
り

見
極
め
て
、
対
処
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
と
共
に
、
ハ
ン
ド

ク
リ
ー
ム
や
保
湿
ク
リ
ー
ム 

な
ど
を
上
手
に
使
っ
て
、 

大
事
な
肌
を
守
っ
て 

く
だ
さ
い
。 

 

肌
荒
れ
の
原
因
は
、
大
き
く
分
け
て
２
つ
あ
り
ま
す
。
１
つ
は
、
間
違
っ
た
ス
キ
ン
ケ
ア
や
季
節
的
な

乾
燥
や
紫
外
線
な
ど
の
外
側
の
原
因
に
よ
る
肌
荒
れ
。
も
う
１
つ
は
、
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
な
ど
の
内
側
か
ら
く
る
肌
荒
れ
で
す
。
今
回
は
、
肌
荒
れ
の
原
因
と
な
る
食
べ
物
、

改
善
や
予
防
に
な
る
食
事
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 

令和 2年 12 月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

 

今月の花：ポインセチア  

花言葉：「祝福」「幸運を祈る」「私の心は燃えている」

「清純」。花言葉の由来：「私の心は燃えている」は、 

燃える火のような朱紅色の鮮やかさが由来。 

「清純」は、メキシコの先住民族がポイン 

セチアの輝くような色を清純のシンボルと 

していたことが由来。 

 

 

  

 

●さあ今月の頭の準備体操です。 

今回は早口言葉です。頭と口を柔軟にして挑戦し

てみて下さい。 

 

❶右耳にミニニキビ 

(みぎみみに ミニニキビ) 

 

❷ブラジル人のミラクルビラ配り 

(ブラジルじんの ミラクルビラくばり) 

 

❸バナナの謎はまだ謎なのだぞ 

(バナナのなぞは まだなぞなのだぞ) 

 

❹お綾や、八百屋におあやまり 

(おあやや やおやにおあやまり) 

 

❺生なまず生なまこ生なめこ 

(なまなまず なまなまこ なまなめこ) 

 

❻キャッキャ感からのきゃりーぱみゅぱみゅ 

(キャッキャかんからの きゃりーぱみゅぱみゅ) 

 

●魚焼きグリルに魚をくっつかなくする方法 

お酢をキッチンペーパーに染み込 

ませ焼く前の網に薄く塗るように 

します。その後はいつも通りに使 

うだけ。お酢にはタンパク質を変 

性させる作用があるので、魚が網 

にくっつきにくくする効果が期待 

できるのです。 

 

●ウーロン茶パックを煮だしたら再利用 

煮だし終わったパックをそのまま捨ててはもったいな

い。ウーロン茶には油分を分解する働きが期待できる

ので、煮だしたパックで油汚れがあるコンロ周りなど

を拭くと、綺麗になります。 

 

●山芋をおろすときの痒みを防ぐ 

山芋をおろす前に冷凍しておきましょう。山芋をおろ

すときに皮膚を刺激するシュウ酸カルシウムは、冷凍

されることによって水分と一緒に外に出てこなくなる

ため、痒みを防ぐ効果が期待できます。 

私
の
母
校
の
高
校
を
卒
業
し
た
立
川
一
門
の

噺
家
の
話
芸
を
地
元
の
図
書
館
で
楽
し
ん
だ
。

落
語
で
心
を
ほ
ぐ
し
、
疫
病
コ
レ
ラ
が
蔓
延
す

る
中
で
も
し
な
や
か
に
生
き
た
「
江
戸
っ
子
の

柔
軟
性
」
に
学
ぼ
う
と
い
う
も
の
。
世
は
リ
モ

ー
ト
ば
や
り
だ
が
、
久
し
ぶ
り
の
ナ
マ
の
落
語

に
か
け
が
え
の
な
い
も
の
を
感
じ
た
。 

他
県
出
身
だ
が
高
校
時
代
お
世
話
に
な
っ
た

縁
を
大
切
に
す
る
そ
の
噺
家
。
ま
く
ら
で
は
、

コ
ロ
ナ
禍
の
支
援
策
と
し
て
脚
光
を
あ
び
る
ク

ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
、
昔
か
ら
地
元
に

根
付
い
て
い
る
互
助
会
制
度
に
た
と
え
「
私
た

ち
の
故
郷
は
日
本
の
最
先
端
を
行
っ
て
い
た
わ

け
で
す
」
と
笑
わ
せ
て
く
れ
た
。 

 

落
語
会
で
は
感
染
対
策
で
高
座
の
前
に
ア
ク

リ
ル
板
が
設
け
ら
れ
「
コ
ロ
ナ
が
明
け
て
も
こ

れ
が
な
い
と
落
語
が
で
き
な
く
な
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
」
と
く
す
ぐ
り
を
入
れ
た
。
「
第
３
波
」

と
言
わ
れ
て
い
る
今
は
対
策
徹
底
が
大
事
だ

が
、
コ
ロ
ナ
後
も
人
と
の 

間
の
仕
切
り
や
マ
ス
ク 

着
用
が
標
準
と
な
る
。 

一
人
一
人
が
日
常
生
活 

の
中
で
新
し
い
生
活
様 

式
を
実
践
す
る
社
会
を 

受
け
止
め
て
、
前
向
き 

に
生
活
す
る
こ
と
が
大 

切
な
の
だ
ろ
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 
漢方百草園薬局  検索 

 



 

春に菊に似た花を咲かせることから「春菊」の名

がつきました。関西では菊菜とも呼ばれています。

原産地のヨーロッパでは、観賞用として用いられて

います。旬は、１１月～３月頃です。 

栄養成分は、カロテン、ビタミンＣ、カルシウム、

カリウム、鉄分、食物繊維を含みます。カルシウム

は、ほうれん草の約２．５倍あります。独特の香り

はピネン、ぺリルアルデヒドなどです。 

カロテンとビタミンＣは、かぜやがんの予防、美

肌をつくる効果があります。カルシウムは骨を丈夫

にし、精神を安定させます。鉄分が貧血を予防しま

す。独特の香りのピネン、ぺリルアルデヒドは胃腸

の働きを高め消化不良を解消します。また、せき止

めに効果があります。食物繊維は便秘を改善し、大

腸がんにも有効です。ビタミンＢ２は脂肪の分解を

助けるので肥満予防も期待で 

きます。なお、春菊を乾燥さ 

せたものをお風呂に入れると、 

神経痛や肩こりを改善します。 

 シルバーという言葉が使われるようになったのは、

JR が国鉄だった時代に遡ります。国鉄では 1973年 9

月 15日の敬老の日に、高齢者や身体が不自由な人のた

めの優先席を設けました。そして、優先席を設ける際に、

普通席と区別しやすいように、優先席の色を違う色にし

ようと考えられたのです。 

 しかし、優先席の色を検討 

するための時間がなかったこ 

とから、偶然にも国鉄の工場 

に在庫として余っていた新幹 

線の座席カバーを使うことになりました。 

この座席カバーの色がシルバーだったことが由来とな

り、その後、高齢の方などが座る優先席のことをシルバ

ーシートと呼ぶようになったのです。 

 国鉄としては「シルバー＝高齢者」という意味を定着

させるつもりは本来なかったものの、偶然にもシルバー

シートから派生し、高齢者全体をシルバー世代と呼ぶよ

うになったのです。 

※情報には諸説ある場合があります。ご了承下さい。 

  

 

「なぜ高齢者をシルバーと呼ぶ？」 

  

 

やさしくマッサージするように行うことがポイント

です。スクラブケアの後は、顔に使う保湿アイテムを

首にも塗り、しっかり保湿することが大事です。 

  

【首のシワの解消法 3】首のマッサージ 

肩こり、首こり、悪い姿勢などにより血液とリンパの

流れが滞ることもシワの原因となるので、顔のスキン

ケアのついでに、首もマッサージするとよいでしょ

う。クリームや美容液で手の滑りが良くなっていれ

ば、肌への摩擦も軽減されます。 

 

やり方は、顔を横に向けた時、 

耳の下から鎖骨中央に向かっ 

て斜めに出る首の筋「胸鎖乳 

突筋」を、人差し指と中指の 

先端（指先）のほうで軽く挟 

み、両手を交互に上から下へ滑らすように移動させな

がらマッサージします。左右それぞれ 5 回程度行いま

しょう。 

  

【首のシワの解消法 4】首のストレッチ 

血流やリンパの流れを良くするためにはストレッチ

を取り入れるのも効果的です。 

肩は動かさないように安定したままで、頭を左右、斜

め上 45 度の左右、斜め下 45 度の左右に動かして、

首を伸ばします。ゆっくり呼吸に合わせて動かすのが

ポイントです。 

 

自分では鏡越しでない限り見ることがない首のシワ

ですが、他人からは案外見られているものです。顔と

同じように首のケアも忘れず行い、乾燥＆老化対策を

しっかり行いましょう！ 

 

■首のシワの原因は・・・？ 

【首のシワの原因 1】 

枕が高すぎる 

枕が高すぎると首の前側が縮 

まり、シワができやすくなり 

ます。 

  

【首のシワの原因 2】紫外線によるダメージ 

無防備に紫外線を浴びてしまうと活性酸素が増え、乾

燥や老化を加速させ、首にシワをつくります。顔と同

様にしっかり紫外線対策をしましょう。 

  

【首のシワの原因 3】姿勢が悪い 

下を向いて携帯を長時間使う、悪い姿勢でのデスクワ

ークが続くなど、猫背・ストレートネックは首のシワ

の原因となります。 

 

■首のシワの解消法は・・・？ 

【首のシワの解消法 1】正しい姿勢を意識する 

普段の姿勢を意識するだけでも、首のシワ対策に効果

的です。頭の重さは成人で平均約 5kg といわれてい

るので、その重い頭を首だけで支えようとせず、天井

からつむじが糸で引っ張られている姿勢＆頭が軽く

なったような意識でスッと立つ、歩くなどを習慣化し

ましょう。 

  

【首のシワの解消法 2】 

乾燥対策で首のスキンケア 

乾燥によって代謝が滞って 

しまわないよう、週 1 回位 

のペースでスクラブケアを 

行いましょう。顔と同様に、 

若返り＆ダイエットには、噛みごたえがあるものを！ 

よく噛むと唾液が出ますよね。唾液には、体をサビさ

せて老化に導く「活性酸素」を分解したり、除去する

効果が。また、噛むことで「満腹中枢」が刺激され

て食欲が抑えられ、食事量が減ったという研究報告

おやつにもカタいものを噛み 
若返り＆ダイエット  

 
も。さらに顔の表情筋を

鍛えて、小顔にも！  

柔らかいものばかり食べ

ず、積極的にカタいもの

を食べましょう。  

  

 

首を見ると、ある程度その人の年齢が分かるといわれています。特に、化粧ではごまかせない「シワ」は、老

けて見える原因です。そこで今回は、首のシワの原因や自宅でできる簡単な解消法を紹介したいと思います。 

 

高すぎ？ 


