
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
と 

便
秘
解
消
効
果 

「
夕
食
は
控
え
目
に
し
て
夜
食
は
Ｎ
Ｇ
！
」
。
こ
れ

は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
基
本
で
す
が
、
夜
の 

空
腹
は
つ
ら
い
も
の
。
そ
こ
で
、
オ
ス 

ス
メ
な
の
が
「
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
」 

で
す
。 

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
乳
酸
菌
、
タ
ン 

パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
、
便

秘
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
適
し
た
も
の
が
た
っ
ぷ
り
含

ま
れ
て
い
ま
す
。 

乳
酸
菌
は
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
し
、
老
廃
物
の
ス

ム
ー
ズ
な
排
出
を
促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。
特
に
夜

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
習
慣
に
す
れ
ば
、
腸
の
ゴ
ー
ル
デ
ン

タ
イ
ム
と
い
わ
れ
る
夜
の
２
２
時
～
２
時
の
時
間

帯
に
酸
が
腸
を
刺
激
す
る
こ
と
で 

便
秘
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
脂
肪
の
排
出
を
助
け
、 

タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
を
作
り
出
し
ま
す
。 

さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
は
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
て
く
れ
る
な
ど
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
毎
日
の
食
生

活
に
上
手
に
取
り
入
れ
れ
ば
、
や
せ
や
す
い
体
質
を

手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

※
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
加
糖
で
は
な
く
無
糖
タ
イ
プ
を

選
ん
で
く
だ
さ
い
。 

 

■
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
美
肌
＆
安
眠
効
果 

夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
、
美
肌
＆
安
眠
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。
そ
の
理
由
の
一
つ
は
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る

の
で
質
の
高
い
睡
眠
が
で
き
、
お
肌
も
き
ち
ん

と
再
生
さ
れ
て
美
肌
効
果
が
期
待 

で
き
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

ま
た
、
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
で 

便
秘
が
解
消
さ
れ
れ
ば
腸
の 

血
流
が
促
進
さ
れ
る
の
で
、
肌
の
調
子
を
整
え

る
こ
と
に
も
役
立
ち
、
同
時
に
冷
え
や
む
く
み

の
改
善
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

さ
ら
に
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
る
乳
酸
菌

は
、
口
の
中
の
菌
を
殺
菌
す
る
働
き
も
あ
る
の

で
、
眠
っ
て
い
る
間
に
虫
歯
予
防
も
で
き
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。 

 

■
自
分
に
合
っ
た
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
選
び
方 

乳
酸
菌
に
は
複
数
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
ヨ
ー

グ
ル
ト
の
銘
柄
に
よ
っ
て
使
用
さ
れ
て
い
る

乳
酸
菌
が
異
な
る
の
で
、
ど
れ
が
自
分
に
適
し

て
い
る
か
、
同
じ
も
の
を
１
～
２
週
間
続
け
て

見
極
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
お
腹
周
り
が
す
っ
き

り
し
た
り
、
肌
の
調
子
が
良
く
な
っ
た
と
感
じ

た
ら
、
合
っ
て
い
る
証
拠
。
そ
の
ま
ま
継
続
し

て
も
大
丈
夫
！
と
い
え
ま
す
。 

 

■
夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
正
し
い
食
べ
方
！ 

量
と
タ
イ
ミ
ン
グ
は
？ 

夜
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
取
り
入
れ
る
際
は
、
食
前
・

食
後
と
２
通
り
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

い
ず
れ
も
、
食
べ
る
量
は
１
０
０
～
２
０
０
ｇ

と
し
、
腸
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
に
合
わ
せ
る

た
め
に
遅
く
と
も
就
寝
２
時
間
前
ま
で
に
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
食
べ
る
前
に
冷
蔵
庫
か

ら
出
し
て
常
温
に
戻
し
て
お
く
と
、
胃
腸
へ
の

負
担
を
軽
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

【
食
前
に
食
べ
る
】 

食
前
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
と
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
が
、
食
事
の
脂

質
や
糖
質
を
分
解
し
て
く
れ
ま
す
。 

【
食
後
に
食
べ
る
】 

胃
酸
が
薄
い
方
で
も
善
玉
菌
が
腸
に
届
き
や

す
く
な
る
の
で
、
食
後
に
食
べ
る
と
便
秘
解
消

に
効
果
的
で
す
。 

【
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
を
プ
ラ
ス
】 

善
玉
菌
を
育
て
る
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
を

一
緒
に
と
る
と
よ
り
効
果
的
。
食
材
は
バ
ナ
ナ

や
は
ち
み
つ
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
た
だ
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
場
合
は
バ
ナ
ナ
な
ど
を
入

れ
る
と
カ
ロ
リ
ー
の
と
り
過
ぎ
に
な
る
の
で

注
意
。
カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
人
や
ダ
イ
エ
ッ

ト
中
の
人
は
プ
レ
ー
ン
の
ま
ま
食
べ
た
り
、
低

脂
肪
タ
イ
プ
と
組
み
合
わ
せ
た
り
し
て
、
調
整

し
ま
し
ょ
う
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
美
肌
に
効
果
大
だ
と
人
気
の
高
い
食
材
が
「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
い
う
と

朝
食
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
の
で
す
が
、
実
は
「
夜
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
」
こ
と
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

や
美
肌
効
果
に
加
え
、
安
眠
や
虫
歯
予
防
と
い
っ
た
沢
山
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。 

令和 3年 3月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

今月はちょっと難しいかな～。挑戦してください！ 

❶同じ小学校に通う、太郎君と花子さんは、運動会の

日も、遠足の日も、音楽会の日も同じお弁当でした。

さて、それはどんなお弁当だった？ 

❷しゃぶしゃぶ、おすし、焼肉。名探偵が一番好きな

のはどれ？ 

❸世の中には、表と裏が一緒に見られる不思議なモノ

あるという。それはいったい何？ 

❹通常はすごく大きな音がしますが、後ろに「と」を

つけると静かになるものって何？ 

 

【ヒント】 

❶のヒント ３回、同じだったということは？ 

❷のヒント 名探偵は事件を○○○する。 

❸のヒント あるスポーツで使います。 

❹のヒント 知らせる際の音響！ 

 

【答えと理由】 

❶サンドイッチ（三度一致だから） 

❷お寿司（酢入り（推理）が好きだから） 

❸野球のスコアボード（裏と表の得点が見られる） 

❹サイレン（とを付けると、サイレント） 

 

 

いよいよ花粉症のシーズン到来です。家に花粉を持ち込

まないようにして、少しでも症状が 

和らぐようにしましょう。 

花粉がつきやすい洗濯物には、 

柔軟剤を使うようにします。柔軟剤 

の静電気防止効果により、ある程度 

付着を防ぐことができます。また、防水スプレーを使うの

も効果的。防汚作用があるので、花粉が服や靴について家

に入ることを防いでくれます。 

次は家に持ち込まない対策をしましょう。 

まず、外出から帰ってきたら、靴用マットで靴裏の花粉

を取り除きます。コートはできれば玄関の外で脱ぎ、花粉

を払い落としてから、帽子やマフラー、髪の毛の花粉も払

いましょう。マスクもゴミ箱へ。手洗いうがいはもちろん、

洋服もすぐ脱いで部屋着に着替えてください。 

換気は必要ですが、一緒に花粉も入ってしまうのは避け

たいですね。空気清浄機を使うなど、換気と花粉対策を両

立できる工夫をしましょう。窓を開けて換気をするなら、

花粉飛散が少ない朝一番や夜遅めの時間帯がおすすめで

す。布団を外に干すと、多くの花粉がついてしまうの

で、花粉シーズンには布団乾燥機を活用したほうが良

いかもしれませんね。 

先
日
、
信
販
会
社
か
ら
親
展
の
封
書
が
届
い

た
。
心
当
た
り
が
な
い
の
で
、
つ
い
に
自
分
も

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
ら
み
の
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き

込
ま
れ
た
か
…
と
、
ギ
ョ
ッ
と
し
た
。 

恐
る
恐
る
封
筒
を
開
け
て
み
る
と
、
わ
が
子

の
ア
パ
ー
ト
家
賃
を
収
受
す
る
信
販
会
社
か
ら

の
も
の
だ
っ
た
。
契
約
更
新
の
際
、
手
数
料
を

数
百
円
多
く
取
り
過
ぎ
て
い
た
の
だ
と
書
い
て

あ
っ
た
（
ヤ
レ
ヤ
レ
）。 

家
賃
と
い
え
ば
、
自
分
が
学
生
時
代
の
頃
は

下
宿
代
を
大
家
さ
ん
へ
手
渡
し
し
て
い
た
の
を

思
い
出
し
た
。
あ
る
と
き
仕
送
り
を
使
い
込
ん

で
大
家
さ
ん
に
支
払
い
が
で
き
ず
、
下
手
な
言

い
訳
を
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
。
黙
っ
て
私
の
言

う
事
を
聞
い
て
く
れ
て
い
た
が
、
こ
っ
ち
の
魂

胆
な
ど
大
家
さ
ん
に
は
す
べ
て
お
見
通
し
だ
っ

た
。
逆
に
い
ろ
い
ろ
と
差
し
入
れ
を
し
て
く
れ

て
胸
が
熱
く
な
っ
た
。
今
で
も
思
い
出
す
と
恥

ず
か
し
い
や
ら
、
本
当
に
助
か
っ
た
な
あ
と
い

う
感
謝
の
気
持
ち
が
入
り
混
じ
る
。 

今
の
時
代
は
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
花
盛
り
。
ス

マ
ホ
ひ
と
つ
で
買
い
物
を
す
る
若
者
た
ち
の 

姿
に
感
化
さ
れ
「
お
っ
ち
ゃ
ん
だ
っ
て
」 

と
ば
か
り
に
自
分
も
ス
マ
ホ
決
済
を
利 

用
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。
便
利
な
反
面
、 

人
生
の
ド
ラ
マ
は
減
っ
て
し
ま
っ
た
。 

「
人
情
レ
ス
」
に
は
な
り
た
く 

な
い
も
の
だ
。 

 

 

今月の花と花言葉：杏子（アンズ） 「臆病な愛」「乙女のはにか

み」「疑い」「疑惑」 

花名の由来： 中国では「杏」は木を「子」は実を指します。漢名

の「杏子」の唐音から「あんず」と呼ばれるようになりました。 

花言葉の由来：花言葉の「乙女のはにかみ」は、サクラよりも一

足早く、はにかむように花を咲か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 
漢方百草園薬局  検索 

 



 

種であるチロシンというものです。 

〔チーズ、納豆、豆腐、バナナ〕 

④ヨード 

髪の毛は、メラノサイトという細胞でメラニン色素が

作られて色がつきます。メラノサイトの 

働きを活発にするよう助けてくれるの 

がミネラルのヨードです。 

〔ひじき、わかめ、のり、とろろ昆布、もずく〕 

⑤体を温める食材 

身体を温めて血行をよくすることで、酸素と栄養が髪

の毛に行き渡りやすくなります。 

〔生姜、根菜類〕 

 

■きれいな黒髪を保つために 

・白髪が生える原因は加齢以外にも、ストレスや栄養

不足などが原因 

・脂っこいものや冷たいものを食べ過ぎるのは避けよ

う！ 

・たんぱく質やミネラル、身体を温めるものを食べる

と白髪抑制効果がある！ 

・飲み物はルイボスティーや豆乳が最適！ 

 

食べ物は薬ではないのですぐに効果は出ません。即効

性がないので、不安になるかもしれませんが、副作用

もなく安心です。 

人間の体は皮膚、骨など３カ月で生ま 

れ変わると言われています。ほんの 

少し意識を変えて、キレイな黒髪を 

手に入れましょう。 

■白髪になる仕組み 

髪は髪の根元にある毛母細胞という部分で作られて

います。そして、いわゆる普通の黒い髪は、「色素細

胞（メラノサイト）」が作り出すメラニン色素が髪の

内部に取り込まれることにより、黒い髪となって生え

てきます。 

白髪はこのメラノサイトによる着色がされずに生え

てきてしまった髪の毛。つまり、メラノサイトの働き

がうまくいっていない＝白髪となるのです。 

 

■白髪対策に有効な食材 

加齢とともに白髪は増えていきますが、 

若い人でも白髪が生えてくる場合があります。そこに

はストレスや生活習慣、遺伝などが関係しています

が、栄養不足も原因であることがあります。 

①タンパク質 

たんぱく質は髪の毛を作る主な材料 

です。まず健康な髪を作るには、たん 

ぱく質でも良質なものを摂るようにしてください。 

〔大豆などの豆類、肉、魚、卵、チーズ〕 

②亜鉛 

健康な髪の毛が生えるように、亜鉛を摂取することも

重要です。亜鉛は、健康な皮膚や髪の毛を生成する栄

養ですが、女性はとくに不足しやすいのでバランスよ

く摂取するようにしましょう！ 

〔牡蠣、レバー、牛肉〕 

③チロシン 

髪にはメラニンという髪の色を作る色素があります。

このメラニンの原料となっているのがアミノ酸の一

不安を感じたら、その場でやってほしいのが「ワンダ

ーウーマンのポーズ」。足をしっかりと開いて腰に手

を当て、胸を張ります。さらに、顔は口角を上げた笑

顔で 2 分キープしましょう。このポーズはアメリカ

の研究で、ストレスが低下し自信がアップすることが

2分で不安が軽くなる 

「ワンダーウーマンポーズ」 

 
わかっています。アメリカのコミ

ックの女性ヒーロー・ワンダーウ

ーマンを真似したこのポーズで、

ヒーローのように自信をみなぎら

せて。 

 

年齢を重ねていくと、「白髪」に悩む人は多いものです。白髪が増えてくると、実年齢よりも老けて見ら

れてしまい、定期的にカラーリングしなくてはいけないなど、女性にとって悩ましい問題です。白髪の

原因とその対策、また、白髪にオススメの「食材」についてご紹介します。 

原産は南米アンデス山地です。旬は年２回で、春と秋

に収穫します。皮が緑色になりかけていたり、芽がで

ているものは避けましょう。 

日に当てると発芽しやすくなるの 

で、新聞紙などにくるんで保存し 

ます。発芽防止に効果的なのが、 

リンゴと一緒に保存することです。 

リンゴのエチレンガスが、有毒物質ソラニンを含むジ

ャガイモの芽の発芽を抑えてくれます。 

冷蔵庫に入れると、乾燥が進むだけでなくホクホク感

も薄れてしまうので常温で保存しましょう。 

栄養成分は、ビタミンＣをみかんと同程度も含み加熱

しても壊れにくいのが特徴です。カリウムや食物繊維

も豊富に含みます。また、ビタミンＢ群やポリフェノ

ールのクロロゲン酸を含みます。 

ビタミンＣは、抗酸化作用で活性酸素を抑制し、カゼ

予防や細胞の老化を防止し美肌効果があります。 

カリウムが血圧を下げ、強い利尿作用で余分な水分を

排泄してむくみを取ります。クロロゲン酸はガンを予

防する働きがあります。 

実はユニクロの本社は東京ではなく、山口県山口

市に置かれており、第一号店は1984年広島市中区

袋町に出店されていました。更にその前身である「メ

ンズショップ小郡商事」は1949年3月に出店され

ていたことから、実はかなり歴史の長い企業なので

す。 

ユニクロという社名は「ユ 

ニーク・クロージング・ウエ 

アハウス」を省略して誕生し 

たもので、ユニークには「独 

自」、クロージングには「衣類」、ウエアハウスに

は「倉庫」という意味があります。そのため「他の

衣料品店では買えないような衣類をたくさん取り揃

えている」ことがユニクロの由来となっています。 

元々は「UNICLO」という表記でしたが、香港で

現地法人を立ち上げる際に誤って「UNIQLO」とし

てしまったことがきっかけとなり、現在でも

「UNIQLO」となっています。 

「ユニクロの社名の由来は・・・」 

  

 


