
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●さあ今月の頭の準備体操です。 

漢字で書かれた世界の都市名をお答え下さい。   

※ヒント・・・  

オリンピック開催都市（開催年、予定も含む） 

①倫敦（2012）②長野（1998） 

③晩香波（2010）④北京（2008） 

⑤東京（2021）⑥平昌（2018） 

⑦巴里（2024）⑧雪特尼（2000） 

⑨里約日内路（2016）⑩雅典（2004）   

 

 

 

 

●頭の体操答え 

①ロンドン ②ナガノ ③バンクーバー ④ペキン 

⑤トウキョウ ⑥ピョンチャン ⑦パリ 

⑧シドニー ⑨リオデジャネイロ ⑩アテネ 

  

 

 

「シートタイプのメイク落とし」って、すごく便利で

すよね！ただ、このクレンジングシートにも肌との相性

があり、買ったものの使っている 

うちに、痒くなるとかブツブツが 

出来てしまうなどのトラブルに 

見舞われる人もいます。 

せっかく買ったのに使えずに余っているクレンジングシ

ートがあったら、乾ききる前に、プチ掃除用に転用して

使い切ってしまいましょう！ 

ほとんどのメイク落としシートは、油性の「ファンデ

ーション」がざっくり落とせるような仕様になっていま

す。つまり「油汚れ」が落とせるのです。 

例えば、キッチンのコンロ周り、キッチンの壁など、

水拭きだけでは落ちないベトついた汚れを取りたい時、

クレンジングシートが良い仕事をしてくれます。 

ちなみに、使い残しの「クレンジングオイル」や「コ

ールドクリーム」も油汚れ落としに使えます。ぜひ試し

てみて下さい。 

「
青
く
染
ま
っ
た
本
棚
」 

私
の
地
元
に
あ
る
市
立
図
書
館
の
一
角
に
、

青
い
表
紙
の
本
を
集
め
た
コ
ー
ナ
ー
が
あ
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
と
闘
う
医
療
従
事
者
を
応
援
す
る

た
め
に
国
内
外
で
広
が
っ
て
い
る
青
の
ラ
イ
ト

ア
ッ
プ
か
ら
ヒ
ン
ト
を
得
た
企
画
だ
そ
う
で
あ

る
。 医

療
へ
の
応
援
と
感
謝
の
色
が
な
ぜ
「
青
」

な
の
か
と
思
い
調
べ
て
み
た
。
す
る
と
、「
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
発
祥
国
イ
ギ
リ
ス
の
国
民
保
健
サ
ー

ビ
ス
『
Ｎ
Ｈ
Ｓ
』
の
シ
ン
ボ
ル
カ
ラ
ー
が
青
色

だ
っ
た
か
ら
」
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
た
。
そ

の
ほ
か
「
青
」
に
は
「
冷
静
」「
信
頼
」「
自
由
」

と
並
ん
で
「
平
和
」
な
ど
と
い
っ
た
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
そ
う
だ
。
日
本
人
は
青

を
好
む
人
が
多
く
、
そ
れ
は
「
穏
や
か
で
平
和

を
望
む
民
族
性
を
表
す
」
と
も
い
わ
れ
て
い
る
。 

い
ま
だ
に
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
者
数
は
増
加

し
続
け
て
お
り
、
一
日
も
早
く
終
息
し
て
平
和

な
日
常
に
戻
っ
て
欲
し
い
と
願
う
ば
か
り
だ
。 

厳
し
い
残
暑
の
な
か
、

こ
の
図
書
館
の
「
青
い
本

棚
」
が
ち
ょ
っ
と
だ
け
涼

し
げ
に
見
え
る
。 

※9 月の花：「金木犀キンモクセイ」  

●花名の由来：「木犀（モクセイ）」の名前は、樹皮が淡褐色で動物のサ

イの皮に似ていることに由来します。キンモクセイは一般に桂花の名で

呼ばれることがありますが、中国語で「桂花」はギンモクセイ等を指し、

キンモクセイは「丹桂」になります。 

●花言葉の由来：キンモクセイの花言葉の「謙虚」は、その甘くすばら

しい香りに反して、控えめな小さい花をつけることにちなみます。 

「気高い人」の花言葉は、雨が降るとその芳香を惜しむことなく、 

潔く花を散らせることに由来するといわれます。 

-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 

■
人
の
体
は
約
60
％
が
水
で
で
き
て
い
る 

 

わ
た
し
た
ち
の
体
は
、
60
～
65
％
が
水
分
で
で
き

て
い
ま
す
。
そ
し
て
こ
の
う
ち
の
た
っ
た
１
～
２
％

不
足
す
る
だ
け
で
、
脱
水
や
め
ま
い
、
体
の
ダ
ル
さ

と
い
っ
た
不
調
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

体
内
の
水
分
が
２
％
失
わ
れ 

る
と
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
、 

運
動
能
力
が
低
下
し
始
め
ま
す
。 

３
％
失
わ
れ
る
と
、
強
い
の
ど
の
渇
き
、 

ぼ
ん
や
り
、
食
欲
不
振
な
ど
の
症
状
が 

お
こ
り
、
４
～
５
％
に
な
る
と
、
疲
労
感
や
頭
痛
、

め
ま
い
な
ど
の
脱
水
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。 

  

■
「
運
動
を
し
な
く
て
も
毎
日
２
Ｌ
以
上
も

の
水
分
が
失
わ
れ
る 

排
せ
つ
や
呼
吸
な
ど
で
失
わ
れ
る
水
分
は
、
１
日
約

２
．
５
リ
ッ
ト
ル
。
さ
ら
に
運
動
時
に
な
る
と
、
発

汗
で
１
時
間
あ
た
り
約
２
リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
を

失
い
ま
す
。
運
動
を
し
て
汗
を 

か
く
の
は
体
内
に
こ
も
っ
た 

熱
を
発
散
す
る
た
め
で
、
熱
が 

溜
ま
り
す
ぎ
る
と
、
体
を
思
う 

よ
う
に
動
か
せ
な
く
な
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
中
は
水

分
と
塩
分
を
こ
ま
め
に
補
給
し
ま
し
ょ
う
。 

■
水
分
補
給
が
も
た
ら
す
メ
リ
ッ
ト 

・
む
く
み
の
解
消 

「
水
を
飲
み
過
ぎ
る
と 

水
太
り
す
る
」
と
聞
い 

た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

こ
の
水
太
り
と
は
、
む
く
み
の
こ
と
を
指
し
ま

す
が
、
水
の
摂
り
過
ぎ
で
起
こ
る
症
状
で
す
。

せ
っ
か
く
健
康
の
た
め
に
飲
ん
で
い
る
の
に
、

飲
み
方
が
間
違
っ
て
い
る
と
期
待
す
る
結
果

が
得
ら
れ
ま
せ
ん
。 

水
分
を
正
し
く
摂
取
す
る
と
新
陳
代
謝
が
高

ま
り
、
発
汗
作
用
や
利
尿
作
用
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
む
く
み
の
原
因
に
な
る
余

分
な
水
分
が
排
出
さ
れ
て
、
む
く
み
が
解
消
さ

れ
ま
す
。 

・
生
活
習
慣
病
の
予
防 

基
礎
代
謝
が
上
が
れ
ば
体
温
が
上
昇
し
、
免
疫

力
が
高
ま
り
ま
す
。
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
で

結
果
的
に
、
生
活
習
慣
病
や
風
邪
な
ど
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

・
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果 

水
分
を
し
っ
か
り
摂
る
と
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ

に
。
す
る
と
体
を
活
性
化
さ
せ
る
酸
素
が
末
端

ま
で
行
き
渡
り
、
老
廃
物
も
流
れ
や
す
く
な
っ

て
デ
ト
ッ
ク
ス
で
き
る
と
い
う
好
循
環
が
生

ま
れ
ま
す
。
美
肌
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
の
美
容

面
に
も
期
待
で
き
ま
す
。 

・
便
秘
の
改
善 

便
秘
に
良
い
と
さ
れ
る
ゴ
ボ
ウ
や
豆
類
に
含

ま
れ
る
不
溶
性
食
物
繊
維
は
水
を
含
ん
で
膨

ら
み
、
腸
を
刺
激
し
て
便
通
を
促
し
て
く
れ
ま

す
。
水
分
は
便
秘
解
消
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

 

■
む
く
み
や
冷
え
を
招
か
な
い
正
し
い
水

分
補
給
と
は
？ 

・
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を
こ
ま
め
に
摂
取 

１
日
に
必
要
な
水
分
量
は
体
重
の
４
％
と
さ

れ
て
お
り
、
体
重
50

kg
の
人
な
ら
約
２
リ
ッ

ト
ル
。
こ
れ
を
一
気
に
飲 

む
の
で
は
な
く
、
コ
ッ
プ 

１
杯×

６
回
ほ
ど
に
分
け
、 

１
日
か
け
て
飲
ん
で
い
き
ま
す
。 

・
常
温
の
水
を
ゆ
っ
く
り
飲
も
う 

体
内
の
体
液
循
環
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
よ
う

に
水
分
補
給
を
す
る
た
め
に
は
、
な
る
べ
く
常

温
に
近
い
も
の
を
こ
ま
め
に
摂
取
す
る
の
が

ベ
ス
ト
で
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く
り
飲
む
こ
と
で
、

ミ
ネ
ラ
ル
の
吸
収
が
良
く
な
る
と
い
う
メ
リ

ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。 

し
っ
か
り
体
を
動
か
し
て
適
切
な
食
事
と
正

し
い
水
分
補
給
で
健
康
的
に
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ

プ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

「
水
を
飲
む
こ
と
は
体
に
良
い
」
と
い
う
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
間
違
っ
た
飲
み

方
を
し
て
い
る
と
か
え
っ
て
健
康
を
損
な
う
こ
と
に…

。
健
や
か
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
正

し
い
水
分
補
給
の
知
識
を
得
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。 

令和 2年 9月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 



 

イカ（烏賊）は種類が多く約 500種類もあります。 

日本人は、全世界の漁獲量の４０～ 

５０％を消費するほどイカ好きです。 

日本人が食用とするいかの 8割くら 

いは、スルメイカといわれています。 

旬は７～１１月頃です。茶褐色が濃 

くて、目がくっきりしているものが新鮮です。良質

なたんぱく質が豊富で脂肪は少なく低カロリー食材

です。 

ビタミンＢ２、ナイアシン、亜鉛、銅、カリウム、

タウリンを多く含有しています。イカ墨には、リゾ

チームやムコ多糖・ペプチド複合体が含まれていま

す。イカ墨の黒い色素はメラニンで防腐効果があり

ます。なお、内臓も食べられるホタルイカはビタミ

ンＡやＢ１２が多いです。 

リゾチームやムコ多糖・ペプチド複合体は、がん

予防に有効です。タウリンは、コレステロール値を

下げ、疲労回復、動脈硬化や糖尿病の予防に効果が

あります。銅が貧血予防に効果的です。 

猫の好物といえば、ほとんどの方は魚をイメージする

と思います。国民的アニメでも、お魚を咥えたドラ猫が

登場しますよね。 

しかし、意外なことに猫の好物 

は地域によって異なるのです。 

イタリアの猫はパスタやチーズ。 

インドでは、カレーだそうです。 

どのように食べているのか、想像ができませんね…。 

人間の食生活の影響を受けて、猫の好物も変化するよ

うに、キャットフードにも色々な味が存在するようです。 

日本は魚の味が主流となっていますが、イギリスは肉の

味が主流で、ウシ、トリ、ヒツジ、ウサギなどが販売さ

れています。 

猫は人間の与えた物を食べるので、雑食動物のイメー

ジが強いですが、実は肉食動物です。穀物を食い荒らす

ねずみを駆除するために猫が飼われるようになり、その

際に人間から様々な餌をもらうようになったため、雑食

の動物としてイメージが定着していますが、実際には猫

の一番の好物は肉ということになります。 

猫が魚好きなのは日本限定！？ 

■ポリ袋 

手の保護の他に、水道が 

ストップした被災地では、 

新聞紙の紙食器にかぶせ 

たり、調理時にも活用で 

きます。大きめの「ポリ袋」なら、水を運ぶ際に汚れ

たバケツや段ボールにかぶせて水を入れる容器とし

て使えます。その外、数カ所穴を開ければ雨をしのぐ

ポンチョ代わりになります。 

■大判ハンカチ 

崩れた家のホコリが舞う 

被災地で、マスク代わりに 

なったり、止血や応急手当の包帯代わりに使えます。 

■レインコート 

雨をしのぐことはもちろん、防寒着・ほこりよけとし

ても使えます。 

 

その他、布粘着テープ（油性マジックでメモに使用し

たり、ガラスの破片を取るときに利用できる）、ラッ

プ（水不足の時に食器に使用、保存など）、梱包用ひ

も、風呂敷、ダンボールなどが役に立ちます。 

地震や大雨災害などの直後は、限られた物資での生活

を強いられることが少なくありません。そんなときの

ために、多機能グッズの 

さまざまな使い道を知って 

おけば、きっと役立つ 

はずです。 

被災者が語る「本当に役に立ったグッズ」とは 

一般的に、「災害時の明かりには懐中電灯を用意しま

しょう」と言われていますが、災害時に本当に必要な

のは「ヘッドライト」だったそうです。 

理由は簡単。両手が使えるからです。 

電気がストップして真っ暗な中でも 

救助作業や運搬作業が効率良く行えます。また「軍手」

も、実際には「革製の手袋」が適していると言われて

います。がれきの処理などでは鋭利なクギやガラスな

どが軍手を突き破り、手に怪我をしてしまう可能性が

あるからです。怪我を未然に防ぐためには、より丈夫

な手袋が必要でした。 

このように、実際に災害に遭ったらどんな状況になる

かを想像しながら「防災グッズ」 

をそろえることが重要です。 

 

多機能防災グッズとは 

「もしも」に備える防災グッズは、しっかりリストア

ップして準備しておくのが理想ですが、それでも全て

を完璧に揃えるのは至難の業です。そこで、アイデア

次第でさまざまな使い方ができる、多機能なグッズが

あれば便利だと思いませんか？ 

■新聞紙 

大量の食器が必要になった際の 

紙食器の材料として活用できます。 

また服の中に丸めて入れることで 

寒さを和らげたり、骨折の応急手当にも使えます。 

東洋医学では、男性は「陽性」、女性は「陰性」の体質

としており、一般的に女性の方が冷えやすいとされま

す。またヤセ型・色白の人は、さらに陰性が強い体質。

冷えやむくみの悩みがある人は、夏でも体を温める食べ

物を。オススメは黒い色の食材。 

「冷え性の女性には黒色食材を！」 

いざという時に備えて、ご自宅に防災用品・防災グッズ・防災バッグ・非常袋は準備していますか？ 

近年、地震だけでなく台風や大雨といった自然災害も多くなっています。どんなものを用意しておけば

良いのか、これを機に確認しておきましょう。 

黒豆、黒ごま、黒糖、黒酢などは、

血のめぐりをよくします。意識的

に摂って、体のバランスを整える

ようにしましょう。 

  

 


