
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
こ
ん
な
食
生
活
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

疲
れ
や
す
い
と
感
じ
る
人
の
食
生
活
に
多
く
見
ら

れ
る
の
が
次
の
３
つ
の
パ
タ
ー
ン
で
す
。 

①
朝
食
を
食
べ
な
い 

朝
食
は
そ
の
日
一
日
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
左
右

し
ま
す
。
朝
食
抜
き
は
午
前
中
頭
が
ボ
ー
っ
と
し
た

り
、
イ
ラ
イ
ラ
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
。 

②
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
な
ど
炭
水
化
物
ば
か
り 

朝
食
は
手
軽
な
パ
ン
や
お
に
ぎ
り
、
昼
は
お
そ
ば
や

ラ
ー
メ
ン
、
夜
も
ガ
ッ
ツ
リ
丼
で
…
な
ど
主
食
ば
か

り
に
偏
っ
て
、
お
か
ず
や
野
菜
が
少
な
い
。 

③
甘
い
も
の
が
大
好
き 

毎
日
、
甘
い
も
の
を
た
く
さ
ん
食
べ 

た
り
、
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
。 

 

■
疲
れ
や
す
い
人
は 

血
糖
値
が
急
上
昇
、
急
降
下
し
て
い
る
！ 

最
初
に
お
伝
え
し
た
３
つ
の
行
動
を
取
っ
て
い
る

人
に
共
通
す
る
の
が
「
血
糖
値
の
急
上
昇
と
急
降

下
」
で
す
。 

私
た
ち
の
体
は
、
食
事
か
ら
糖
質
が
吸
収
さ
れ
る
と

血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
血
糖
値
を
平
常
値
に
戻
す

た
め
に
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
し
て
、
２
～
３
時
間
で

元
に
戻
す
と
い
う
サ
イ
ク
ル
を
繰
り
返
し
て
い
ま

す
。「
食
事
を
抜
く
」「
偏
っ
た
食
生
活
」
は
、
食
後 

に
急
激
な
血
糖
値
上

昇
を
起
こ
し
ま
す
。

す
る
と
、
そ
の
血
糖

値
を
下
げ
る
た
め
に

大
量
の
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
の
血
糖

値
が
急
降
下
す
る
と

き
に
、
疲
れ
を
感
じ 

や
す
く
な
る
の
で
す
。
食
後
に
眠
気
を
感
じ
た

り
、
集
中
力
が
低
下
し
た
り
、
食
事
を
し
っ
か

り
食
べ
た
は
ず
な
の
に
急
に
甘
い
も
の
が
欲

し
く
な
っ
た
り
す
る
の
も
こ
の
た
め
で
す
。 

 

■
疲
労
回
復
に
は 

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」
や
「
ア
ミ
ノ
酸
」 

日
頃
か
ら
疲
れ
に
く
い
体
を
作
る
に
は
、
な
ん

と
い
っ
て
も
規
則
正
し
い
食
事
が
基
本
。
１
日

３
食
、
時
間
を
決
め
て
食
べ
る
こ
と
が
何
よ
り

も
大
切
で
す
。 

そ
の
た
め
に
は
「
栄
養
フ
ル 

コ
ー
ス
型
」
の
食
事
が
お
勧 

め
で
す
。
こ
れ
は
①
主
食 

（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
め
ん
類
）、 

②
お
か
ず
（
肉
、
魚
、
卵
、 

納
豆
や
大
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
）、
③
野
菜
（
な

る
べ
く
色
の
濃
い
野
菜
を
多
め
に
）
、
④
果
物

（
な
る
べ
く
甘
酸
っ
ぱ
い
か
ん
き
つ
類
）
、
⑤

牛
乳
（
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
）

を
そ
ろ
え
る
食
べ
方
で
す
。 

疲
労
回
復
に
良
い
栄
養
成
分
と
し
て
は
「
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
」
や
「
ア
ミ
ノ
酸
」
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く
含
む
柑
橘
類
や
野

菜
（
ピ
ー
マ
ン
・
キ
ャ
ベ
ツ
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
・

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
な
ど
）
を
多
め
に
食
べ
る
こ
と

や
、
適
量
の
良
質
の
ア
ミ
ノ
酸
を
含
む
肉
・

魚
・
卵
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

頭
を
使
っ
た
と
き
は
甘
い
も
の
が
欲
し
く
な

り
ま
す
。
砂
糖
を
使
っ
た
お
菓
子
や
料
理
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
の
は
有
効
で
す
が
、
摂

り
す
ぎ
は
逆
効
果
！
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補

給
す
る
た
め
な
ら
、
砂
糖
を
使
っ
た
も
の
よ
り

炭
水
化
物
が
適
し
て
い
ま
す
。 

 

■
適
切
な
休
養
を
と
り
ま
し
ょ
う 

疲
労
は
溜
め
こ
ま
ず
、
そ
の
日
の
う
ち
に
な
る

べ
く
解
消
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
疲
労
回
復

の
た
め
の
食
事
を
と
り
つ
つ
、
風
呂
や
ス
ト
レ

ッ
チ
な
ど
の
積
極
的
休
養
と
、
良
質
の
睡
眠
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
疲
れ
て
い
る
か
ら
と
い
っ
て

深
酒
を
し
た
り
、
睡
眠
直
前
に
飲
食
を
す
る
と

安
眠
の
妨
害
と
な
り
ま
す
。 

カ
フ
ェ
イ
ン
の
多
く
入
っ
た
飲
料
な
ど
も
疲

労
回
復
を
う
な
が
し
て
く
れ
る
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
す
が
、
睡
眠
前
に
摂
る
と
か
え
っ
て
睡

眠
を
妨
げ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
、
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。 

精
神
的
な
疲
労
が
強
い
場
合
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を

す
る
、
散
歩
に
行
く
な
ど
し
て
身
体
を
動
か
す

こ
と
が
疲
労
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
で
疲
れ
に
く
い
強
い

体
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

  

疲
れ
や
す
く
な
っ
た
、
疲
れ
が
取
れ
に
く
く
な
っ
た
、
そ
ん
な
症

状
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

実
は
そ
の
症
状
、
食
事
の

摂
り
方
に
原
因
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
疲
れ
や
す
さ
と
食

事
に
は
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。 

令和 2 年 4月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

頭の体操の答え①星座（正座とかけている）②ハイキング（はい！

キング（王様））③ヒッチハイク④でんでん虫（出ん出ん虫なので）

⑤馬（ＫＵＭＡからＫを抜く）⑥やかん（やかんだけに夜間に使う） 

※４月の星座：りょうけん座 １７世紀にドイツの天文学者によっ

て作られた新しい星座。２匹の猟犬が大熊に吠えている姿で、その

首ひもは、うしかい座が握っています。 

 

 

 

 

枕の臭いは、頭から首周辺から出る汗や、汗と一緒に分

泌される皮脂に含まれる物質が主な原因。臭いは、皮脂

そのものでなく、皮脂に含まれる脂肪 

酸が空気中の酸素や皮膚表面の常在菌 

などにより分解されることで発生します。 

臭いのついている枕カバーは、2～3日に一度は洗濯し

ましょう。 

おすすめの洗濯方法としては、 

洗剤液だけでなく、漂白剤も併 

用して浸け置きます。方法は、 

まず「ぬるま湯」と「洗剤」を 

使って洗い桶に洗剤液を作り、 

「酸素系漂白剤」を枕カバーの 

特に気になる部分に直接かけて揉みこんで、それを洗剤

液に浸け置きます。浸け置き時間は 30分から 2時間。

あとは洗剤液ごと洗濯機へ入れて、他の洗濯ものと一緒

に洗います。 

普段のお手入れのポイントは「湿気をとばすこと」。枕

の種類（そばガラ、羽毛、ウレタンなど）に合った干し

方で、小まめに干してニオイがつかないようにします。

窓際の日向に置いておくだけでも効果があります。 

「
Ａ
Ｉ
は
未
来
を
変
え
る⁉

」 

「
最
近
、
Ａ
Ｉ
（
人
工
知
能
）」
と
い
う
言
葉
を
よ
く

聞
く
け
れ
ど
、
あ
ま
り
ピ
ン
と
来
な
い
」
と
い
う
人
が

ほ
と
ん
ど
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

Ａ
Ｉ
と
い
う
言
葉
の
始
ま
り
が
１
９
５
６
年
だ
っ
た

と
聞
い
て
、
え
っ
！
そ
ん
な
に
昔
か
ら
あ
っ
た
の
と
い

う
驚
き
の
方
が
強
い
私
（
笑
）
第
二
次
Ａ
Ｉ
ブ
ー
ム
は

１
９
８
０
年
代
で
、
専
門
家
の
知
識
か
ら
得
た
ル
ー
ル

を
用
い
て
特
定
の
領
域
に
つ
い
て
の
質
問
に
答
え
る
と

い
う
と
こ
ろ
ま
で
こ
ぎ
つ
け
た
そ
う
で
す
。 

結
果
的
に
２
回
と
も
人
工
知
能
の
本
質
が
見
え
な
い

ま
ま
ブ
ー
ム
が
去
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
が
、
現
在
、

第
三
次
ブ
ー
ム
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。 

今
ま
で
の
ブ
ー
ム
で
は
、
与
え
ら
れ
た
知
識
を
取
り

出
し
て
く
る
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
Ａ
Ｉ

が
目
指
し
て
い
る
の
は
「
自
ら
学
習
し
、
推
測
す
る
」

こ
と
。
そ
れ
を
可
能
に
す
る
「
デ
ィ
ー
プ
ラ
ー
ニ
ン
グ
」

と
い
う
技
術
は
、
こ
れ
か
ら
の
人
工
知
能
の
発
展
に
大

き
く
関
わ
っ
て
く
る
こ
と
は
間
違
い
な
さ
そ
う
で
す
。 

も
の
す
ご
い
勢
い
で
発
展
を
続
け
る
人
工
知
能
技

術
。
世
間
で
は
「
人
工
知
能
が
仕
事
を
奪
っ
て
い
く
」

と
ま
で
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
未
来
に
は
そ
ん
な
こ
と
も 

あ
る
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
、
ロ
ボ
ッ
ト 

が
接
客
し
て
い
る
姿
な
ん
て
想
像
し
た 

く
な
い
。
実
際
、
私
自
身
は
い
ま
だ
に 

ス
マ
ホ
も
使
い
こ
な
せ
て
い
ま
せ
ん
。 

（
泣
） 

さあ今月の頭の体操です。最初はヒントを隠して

挑戦して下さい。 

1.座っているのに、空にあるものって何？ 

ヒント：たたみの上にきちんと座っているよ。 

2.王様がよい返事をして出かける場所はどこでしょう？ 

ヒント：王様は、英語でキングだよ！ 

3.「連れてって！」とお願いしている俳句ってどんな俳句？ 

ヒント： これで旅している人もいる。 

4.一度穴に入ると、なかなか出てこない「虫」って何？ 

ヒント：雨上がりによく見かけるよ。 

5.熊の毛を抜くと、どんな動物になる？ 

ヒント： ローマ字にしてみよう！ 

6.夜に使う台所用品って何？ 

ヒント：お湯を沸かしたりするよ。 

-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 

 



 

マッシュルームは、世界で最も多く栽培されるキノコ

です。旬は、３～６月頃です。カサが丸くて厚みがあ

り、カサが開いていないものが良質です。 

マッシュルームの種類は、ホワイト、オフホワイト、

クリーム、ブラウンの 4 種類で、色が違うのは菌が

違うためです。 

通常よく見かけるのは、ホワ 

イトとブラウン。この二つの 

味の違いは、ホワイトの方は 

クセが少なく、すっきりした味わい。ブラウンは香り

が強くやや味が濃厚になります。 

栄養成分は、きのこ類の中ではたんぱく質が多いで

す。ビタミンＢ２、カリウム、リン、銅、食物繊維等

を含みます。栄養成分はかさの色に関係なく、ほぼ同

じです。 

ビタミンＢ２は、脂質の代謝や疲労回復に効果があり

ます。カリウムは血圧を下げます。食物繊維は、コレ

ステロール値を下げ便秘の改善に働きます。食物繊維

のβｰグルカンは、抗ガン作用があります。 

■桜前線とは 

桜前線とは、気象庁が植物や動物の 

季節による変化を観測する「生物季 

節観測」のひとつで、桜前線の他に 

も「タンポポ前線」や「ホタル前線」 

「トノサマガエル前線」などがあります。桜前線の

対象になるサクラは、一般的にはソメイヨシノで、

沖縄ではヒガンザクラ、北海道ではエゾヤマザクラ

やチシマザクラがあります。  

■エイプリルフール 

起源は不明ですが、有力とされているのは 

フランスで始まったといわれています。 

毎年 4月 1日には嘘をついてもよい 

という風習です。しかし、嘘をついて 

いいのは４月１日の午前中だけで、 

正午をすぎたら嘘をついてはいけないとされてい

ます。 

「春」の雑学 

 

●パーシャルルーム【温度-2～-3 度】 

特徴 凍る寸前の状態で保存できるため、冷蔵室よ

り鮮度が保て、冷凍室のようにガチガチに凍ってし

まわないため解凍も不要。パーシャルルームは大型

の機種に装備されていることが多いので、ついてい

ない場合は、チルドルームでもOKです。 

保存に適した食材 肉、鮮魚、肉や魚の加工食品等 

 

●冷凍室【温度-18～-20 度】 

特徴 冷蔵室とは反対に、ぎっしりとつまっている

方が冷気が逃げにくく、効率が良くなります。急速

冷凍ができる機能がついていると、ホームフリージ

ングに便利です。 

保存に適した食材 冷凍食品、アイスクリーム、ホ

ームフリージングした食品など 

 

●冷凍室内ドアポケット【温度-15～-16度】 

特徴 開閉のため、冷凍庫内よりも温度が高めにな

ります。短期間で使いきる物や冷凍品以外の保存に

適しています。 

保存に適した食材 コーヒー、お茶、乾物、パン等 

 

冷蔵庫には温度調整の機能が付いています。季節や

内容量に合わせて適宜温度調整をすることで、食品

が長持ちします。また冷蔵庫の室内温度をなるべく

一定に保つために、できるだけ開閉回数を少なくし

たり、長時間開けっ放しにするのはやめましょう。

食材ごとに適した場所に入れるこ 

とで、鮮度長持ち。皆さんも冷蔵 

庫を上手に使って食品保存してく 

ださいね。 

●冷蔵室【温度 3～5 度】 

特徴 吹き出し口の近くは温度が低めになるので、冷

えすぎて困る物は置かないようにします。逆に傷みや

すいものは吹き出し口に近い奥の方に。冷気は下に溜

まりやすいため、上段は下段より 

1～2度温度が高めになります。 

ぎっしり詰めすぎより、余裕の 

ある収納がオススメです。 

保存に適した食材 調理済み食品、 

常備菜、ビール等 
 

●冷蔵室内ドアポケット【温度 5～7 度】 

特徴 開閉による温度変化が激しい場所です。短期間

で使い切る物や、長持ちする食材などを保存します。 

保存に適した食材 牛乳、使いかけの調味料、卵など 
 

●チルドルーム/フレッシュルーム【温度0～-1度】 

特徴 鮮度が落ちやすい食品で、凍ってしまうと困る

物の保存に適しています。冷蔵庫の種類によっては、

ラップをしないで新鮮保存ができるというような機

種も。刺身やサラダなど、食卓に出す直前までの保存

に便利です。 

保存に適した食材 刺身、ヨーグルト、生麺、豆腐、

練り製品、漬物等 
 

●野菜室【温度 6～8 度】 

特徴 乾燥しやすい野菜は新聞紙に包む、ビニール袋

に入れるなどして保存します。長い野菜は立てて保存

すると鮮度が長持ち。開封後の醤油やみりん、酒、ソ

ースなど調味料類の保存にも適しています。 

保存に適した食材 野菜、果物類（熱帯産の物は除

く）、調味料等 

土踏まずが硬くなっていると骨盤のバランスが崩れ、

子宮や卵巣の働きが低下するといわれています。土踏

まずをやわらかく保つには、ゴルフボールを土踏まず

のあたりに置き、足の裏で転がすのが効果的。ゴリゴ

リする部分は重点的に転がしましょう。また熱めのお

湯を洗面器に1cmくらい張って足を2～3分つける

「土踏まず足湯」も GOOD。婦人科系のトラブルに

悩んでいる人におすすめです。 

土踏まずをほぐして 
生理・更年期の不調を改善 

最近の冷蔵庫は冷蔵室、冷凍室以外に、野菜室、チルドルームなど様々な保存場所が選べるようになって

います。今回は食材ごとに冷蔵庫のどの場所に保存するのが一番適しているのかをご紹介します。 


