
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
女
性
に
う
れ
し
い
白
湯
の
効
果 

①
冷
え
性
改
善 

女
性
に
多
い
、
冷
え
性
。 

冬
だ
け
で
な
く
夏
場
も
冷
え 

を
感
じ
て
い
る
人
が
増
え
て 

き
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
と
し
て 

考
え
ら
れ
る
こ
と
は
２
つ
あ
り
、
１
つ
は
冷
た
い
も

の
を
取
り
過
ぎ
て
胃
腸
を
冷
や
し
て
し
ま
う
こ
と
。

そ
し
て
も
う
１
つ
は
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
過
剰

な
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
で
す
。 

胃
腸
の
冷
え
も
、
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
く
る
冷
え

も
、
白
湯
を
飲
む
こ
と
で
胃
腸
な
ど
体
の
内
部
を
温

め
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
代
謝
と
血
流
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。 

②
便
秘
解
消
・
デ
ト
ッ
ク
ス 

便
秘
に
な
り
が
ち
な
人
に
も
白
湯
は
お
す
す
め
。
白

湯
を
飲
む
こ
と
で
内
臓
が
温
め
ら
れ
て
腸
の
動
き

が
活
発
に
な
り
、
消
化
力
が
ア
ッ
プ
し
、
便
秘
解
消

に
と
て
も
効
果
的
で
す
。
さ
ら
に
、
体
の
毒
素
を
排

出
す
る
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

③
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果 

白
湯
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
。
内
臓
を
温
め
る

こ
と
で
基
礎
代
謝
が
あ
が
り
、
脂
肪
が
燃
焼
し
や
す

く
な
る
の
で
す
。
ま
た
、
血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が

よ
く
な
る
こ
と
で
、
体
内
の
余
分
な
水
分
を
尿

と
し
て
排
出
で
き
る
た
め
、
む
く
み
防
止
に
も

効
果
的
で
す
。 

 

■
白
湯
の
正
し
い
作
り
方 

①
や
か
ん
、
ま
た
は
鍋
に
お
水
を
入
れ
、
蓋

を
し
て
火
に
か
け
る 

水
は
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
や
浄
水
器
の
水

は
も
ち
ろ
ん
、
水
道
水
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
し
っ

か
り
と
沸
か
す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
の
で
、

蒸
発
し
量
が
減
っ
て
い
く
た
め
最
初
の
水
は

多
め
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

②
沸
騰
し
た
ら
火
を
止
め
ず
10
分
待
つ 

沸
騰
し
た
ら
、
や
か
ん
の
蓋
を
開
け
た
状
態
で

火
を
止
め
ず
に
10
分
ほ
ど
沸
か
し
ま
す
。 

③
お
湯
の
温
度
は
50
℃ 

火
を
止
め
、
カ
ッ
プ
に
お

湯
を
注
ぎ
50
℃
前
後
に
下 

が
る
ま
で
待
ち
ま
す
。
水
で 

で
薄
め
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
温
度
が 

下
が
り
す
ぎ
る
と
効
果
が
薄
れ
る
の
で
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
沸
か
し
直
し
は
Ｎ
Ｇ
と

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
作
っ
た
白
湯
は
保
温
ポ

ッ
ト
や
保
温
ボ
ト
ル
な
ど
に 

入
れ
て
保
存
し
ま
す
。 

  

■
白
湯
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
飲
み
方 

「
白
湯
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
１
日
か
け
て
８
０

０
ｍ
ｌ
ぐ
ら
い
を
目
安
に
、
少
し
ず
つ
ゆ
っ
く

り
飲
む
の
が
効
果
的
で
す
。 

①
「
白
湯
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
目
覚
め
の
１

杯
が
効
果
的 

朝
は
胃
腸
が
冷
え
て
い
る
の
で
、
白
湯
を
飲
む

の
に
最
適
な
時
間
帯
で
す
。
飲
む
際
は
、
一
気

に
ゴ
ク
ゴ
ク
飲
む
の
で
は
な
く
、
ふ
う
ふ
う
し

な
が
ら
少
し
ず
つ
飲
む
こ
と
。
朝
食
は
白
湯
を

飲
ん
で
か
ら
30
分
ぐ
ら
い
経
っ
て
か
ら
が

◎
。
胃
腸
の
消
化
機
能
が
活
発
に
な
り
、
消
化

力
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。 

②
食
後
30
分
の
間
と
就
寝
前
は
控
え
る 

た
だ
し
食
後
30
分
の
間
に
飲
む
の
は
、
胃
に

水
分
が
多
く
入
り
す
ぎ
て
消
化
を
遅
ら
せ
て

し
ま
う
た
め
控
え
て
く
だ
さ
い
。 

  

■
味
を
変
え
て
楽
し
む
「
白
湯
ア
レ
ン
ジ
」 

①
白
湯×

は
ち
み
つ 

ち
ょ
っ
ぴ
り
甘
み
が
ほ
し
い
！ 

そ
ん
な
時
に
は
「
は
ち
み
つ
白
湯
」
。
は
ち
み

つ
に
は
む
く
み
予
防
も
期
待
で
き
る
の
で
む

く
み
が
気
に
な
る
時
に
も
お
す
す
め
。 

②
白
湯×

レ
モ
ン 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
ク
エ
ン
酸
で
疲
労
回
復
＆
美

肌
効
果
を
狙
い
た
い
な
ら
「
レ
モ
ン
白
湯
」
。

カ
ッ
プ
１
杯
分
の
白
湯
に
、
レ
モ 

ン
を
お
好
み
で
数
滴
入
れ
、
塩
を 

ほ
ん
の
１
つ
ま
み
だ
け
足
し
て 

飲
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

夏
場
は
外
の
暑
さ
と
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
室
内
の
温
度
差

に
体
調
も
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
【
白
湯
】
を
飲
む
こ

と
を
毎
日
の
習
慣
に
し
て
、
体
の
中
か
ら
健
康
的
に
美
し

く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 令和 2年 7月号 

※7月の花：「アサガオ（朝顔）」 花言葉は「はかない恋」「固

い絆」「愛情」。花名のアサガオ（朝顔）は、朝に花を咲かせ、昼

にしぼんでしまう様子を「朝の美人の顔」に例えた「朝の容花（あ

さのかおばな）」の意味であるといわれています。花言葉の「はか

ない恋」は、朝咲いて午後にはしぼんでしまう短い命の 

花であることに由来します。「固い絆」は、支柱にしっ 

かりとツルを絡ませることにちなみます。 

  

 

 

 

暑いときでも、涼しく快適に過ごせる「涼感マット」。

これらには、汗や皮脂といった汚れが付着しやすく、そ

のためダニに好まれ棲まれがちです。汚れてしまうのは

仕方がないので、ポイントは、「汚れを溜めないこと」

です。 

洗える素材の物は、注意書きに従って洗濯するのが一

番ラクかつ的確なケア法になります。ネット使用するな

ど繊維を傷めないよう注意しましょう。 

また、それ自体は洗濯できないジェルタイプなどで

も、カバーなどがある場合は洗濯できることがあります

ので、カバーはこまめに洗濯しましょう。 

竹タイプなど、洗濯機洗濯できないものの場合は、週

に一度を目安にクエン酸水スプレー（酢酸濃度約３%の

物）＋乾いたタオルで 

拭く清拭で、汗や皮 

脂の汚れを落としま 

しょう。拭いた後は 

陰干しを。 

 

「
コ
ロ
ナ
禍
の
過
ご
し
方
」 

非
常
事
態
宣
言
で
毎
日
家
に
い
る
の
で
、
家
の

中
の
片
付
け
が
私
の
仕
事
み
た
い
に
な
っ
て
い
ま

す
。
タ
ン
ス
を
整
理
し
て
い
る
と
、
昔
な
つ
か
し

い
肩
パ
ッ
ド
の
入
っ
た
ダ
ブ
ル
の
ス
ー
ツ
や
コ
ー

ト
が
！ 

今
見
る
と
「
な
ん
で
こ
ん
な
の
着
て
い

た
ん
だ
ろ
う
」
と
恥
ず
か
し
く
な
り
ま
す
が
、
そ

れ
ら
を
手
に
と
っ
て
見
て
い
た
妻
が
「
当
時
の
も

の
は
仕
立
て
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
ね
」
と
感
心

し
て
い
ま
し
た
。
古
い
ア
ル
バ
ム
の
中
に
は
私
の

高
校
時
代
の
写
真
が
あ
り
、
横
か
ら
割
り
込
ん
で

き
た
娘
が
そ
れ
を
見
て
「
マ
ジ
!?
」
と
笑
い
転
げ

て
い
ま
し
た
。
笑
わ
な
く
て
も
い
い
の
に…

と
心

の
中
で
つ
ぶ
や
い
た
も
の
の
、
あ
の
頃
の
私
は
見

事
な
リ
ー
ゼ
ン
ト
ヘ
ア
で
今
と
は
比
較
に
な
ら
な

い
髪
の
量
で
し
た
か
ら
ね
。
ま
、
仕
方
な
い
か
。 

片
付
け
し
て
い
る
と
、
懐
か
し
い
も
の
が
出
て

き
て
、
そ
れ
を
見
て
い
る
だ
け
で
時
間
が
経
っ
て

い
き
ま
す
。
思
い
出
に
浸
っ
て
い
る
と
手
が
止
ま

っ
て
し
ま
う
け
れ
ど
、
こ
ん
な
状
況
だ
か
ら
こ
そ

得
ら
れ
た
時
間
か
も…

…

。 

母
ち
ゃ
ん
、
次
は
ど
こ
を
片
づ
け 

ま
し
ょ
う
か
？ 

さあ今月の頭の体操です。夏から始まる漢字です。

読みと意味を考えてみましょう。 

 

①夏雲奇峰  ②夏下冬上  ③夏虫疑氷 

④夏炉冬扇  ⑤夏枯れ 

 

【答え／読みと意味】 

①トウウンキホウ 

夏の入道雲が大空に作るめずらしい峰の形。 

②カカトウジョウ 

炭火のおこし方。火種を夏は下に、冬は上にしかけると火

がつきやすいということ。 

③カチュウギヒョウ 

見識の狭い者が自分の狭い知識以外のものを信じようとし

ないたとえ。夏の虫は他の季節を知らず、冬の氷を信じな

いことから。 

④カロトウセン 

季節はずれで役に立たない物のたとえ。また、無用な事物、

役に立たない言動のたとえ。夏の火鉢と冬の扇の意。 

⑤ナツガレ 

夏場に商店・興行場などで、売れ行きや客数が減ること。 

-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 



 

原産地は中国です。旬は７～８月頃です。食べごろ

は果肉がやや柔らかくなったときです。 

食べる前に冷蔵庫で冷やすのが 

美味しく食べるコツです。 

おいしい桃を見分けるためには、 

3 つのポイントがあります。 

１．「形」 桃の形が割れ目を境に出来るだけ左右

対称で丸みのあるもの。 

２．「色」 全体に着色が良いものでピンク色また

は黄色がきれいなもの。 

３．「香り」甘い香りが出ているもの。 

栄養成分は、食物繊維が豊富です。カリウム、マグ

ネシウム、カルシウム、カロテン、ビタミンＣ・Ｅ

を含みます。酸味のクエン酸・リンゴ酸も含んでい

ます。食物繊維が抱負でコレステロールや老廃物を

排出し、動脈硬化や糖尿病、ガン予防の効果があり

ます。クエン酸・リンゴ酸は、疲労回復の促進。カ

ロテン、ビタミンＣ・Ｅは、皮膚の細胞を若々しく

保ちます。 

東京オリンピックの開催が 2021 年に延期され

ましたが、2020 年の祝日に関する特措法の規定は

そのままとなりました。したがって、2020 年の「海

の日」※「スポーツの日」「山の日」は、それぞれ

7 月 23 日（木）、7月 24 日（金）、8月 10 日

（月）のままです。 

更に政府は、2021 年のオリン 

ピック開会式や閉会式にあわせ、 

2021 年も祝日を移動するとして 

います。国会で改正特措法が可決 

されると、2021年の「海の日」※「スポーツの日」

「山の日」は、それぞれ次のようになります。「海

の日」は 7 月 22日（木）、「スポーツの日」は開

会式の 7月 23 日（金）、「山の日」は閉会式の 8

月 8 日（日曜であり翌 9 日が振替休日）となりま

す。 

※今年 1月から「国民の祝日に関する法律」で「体育

の日」の名称が「スポーツの日」に改正されています。 

オリンピック延期で、海の日、 

スポーツの日、山の日はどうなる？ 

 

 

・シーツ／夏には、通気性が高く、熱を逃がすスピー

ドが速い接触冷感素材を使ったパッドシーツを使う

と、熱や湿気がこもりにくく、寝返りを打つたびにヒ

ンヤリ感じます。接触冷感素材の寝具は、ツルツルと

した手触りのものが多いのですが、最近はタオル地の

ような柔らかい手触りのものも登 

場しており、選択肢の幅が広がっ 

ています。 

・布団／天然素材では、麻の肌掛けふとんが人気です。

麻は吸湿・発散性に優れ、肌にまとわりつかず爽やか

です。ご家庭の洗濯機で丸洗いでき、乾きやすいこと

も特長です。麻は洗濯を繰り返すと、手触りがゴワつ

きがちでしたが、最近はやわらかな風合いが長く続く

ものもあります。自分に合った寝具を選んで、快適な

睡眠環境をつくりましょう。 

・枕／枕で最も問題になるのは、高さです。自然な首

のカーブが、睡眠中も保たれていることが、良い枕の

条件です。他にも、寝返りがスムーズにできるほどの

横幅や、中身の素材の種類と量にも注意しましょう。 

■ ベッド・マットレス 

マットレスにはある程度の硬さが必要です。柔らかす

ぎるとお尻が沈み過ぎて、腰痛の原因になったり、自

然な寝返りが妨げられたりします。逆に硬すぎると、

体のアチコチが痛くなり、寝ているだけで体が疲れて

しまいます。 

またベッドの幅は、寝返りが 

スムーズに行えるよう、100 

センチ程度の幅が必要です。  

夏の夜は寝苦しいもの。でも睡眠をし

っかり取らないと、体調を崩すことに

もなりかねません。暑い夏の夜を快適

に乗り切るための「睡眠術」とは？ 

 

■「熱帯夜」は、室温や湿度を上手にコントロ

ールしてぐっすり快眠！ 

夜間の最低気温が 25℃以上の「熱帯夜」。寝苦しく

て寝不足になり体調を崩したり、夜間に熱中症にかか

ってしまう危険も。エアコンや扇風機を上手 

に使いながら湿度を下げる工夫をすること 

で、クールビズが推奨している室温 28℃ 

で快適な夏の寝室環境をつくることがで 

きます。寝室は日中に出入りすることが少ないため、

熱や湿気がこもりやすいので、まず窓や扉を開け、ク

ローゼット、押し入れ、ベッドの下の引き出しを開け

て、こもっていた熱を逃しましょう。人間の睡眠サイ

クルは、寝始めの 3時間がもっとも眠りが深いので、

エアコンを使う場合は、タイマーを 2〜3 時間に設定

します。この時間にぐっすり眠ることが、翌日の目覚

めを良くするポイントです。 

 

■ 寝具の助けを借りて、寝苦しさを解消！ 

蒸し暑さを解消するには、寝具を工夫することも大き

なポイントになります。寝るときのふとんの中の状態

を指す「寝床内気象」は、1 年を通して温度は 32〜

34℃、湿度は 45〜55％程度がベストだと考えられ

ています。この寝床内気象になるように、季節によっ

て洋服を衣替えするように寝具も衣替えしましょう。 

成人が１日に摂取する糖分量の目安は 20～40g。スポ

ーツドリンク500mlペットボトル1本あたりの糖分量

は 25～50gにもなります。水と同じような感覚で飲み

続けると、一日に必要な糖分量を軽く上回ります。

1990 年代に意識障害で病院に搬送された高校生が清

涼飲料水を水のように 1日 2～3リットル飲み続け、急

性糖尿病を発症したことが報告されています。 

10 代～30 代の若者を中心にペットボトル飲料を好ん

で飲んでいたことから、ペットボトル症候群と呼ばれま

した。運動を楽しく続けるためにも、こまめな水分補

給・塩分補給が必要です。水分・塩分、そして糖分量に

注意して、自分にあった水分補給を行ってくださいね。 

スポーツドリンクの飲み過ぎに注意 


