
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
の
効
果 

①
整
腸
作
用
：
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
の
主
役
で
あ
る
バ

ナ
ナ
に
は
食
物
繊
維
が
豊
富
な
た
め
、
摂
取
す
る
こ

と
で
お
腹
の
調
子
が
整
い
ま
す
。
腸
内
環
境
が
改
善

さ
れ
る
の
で
、
便
秘
で
お
悩
み
の
方
に
は
バ
ナ
ナ
ジ

ュ
ー
ス
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

甘
く
熟
し
た
バ
ナ
ナ
に
は
リ
ン 

脂
質
が
豊
富
で
、
免
疫
力
を
強 

化
す
る
作
用
も
あ
り
ま
す
。
胃 

潰
瘍
の
抑
制
作
用
も
あ
る
の
で
、 

胃
の
調
子
が
悪
い
人
に
も
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。 

②
デ
ト
ッ
ク
ス
作
用
：
バ
ナ
ナ
に
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
、
塩
分
を
排
出
す
る
役
割
が
あ

り
、
高
血
圧
や
む
く
み
の
解
消
、
運
動
中
に
筋
肉
が

け
い
れ
ん
す
る
の
を
防
ぐ
な
ど
、
様
々
な
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。 

③
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
：
バ
ナ
ナ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
必
要
な
栄

養
価
が
豊
富
で
す
。
こ
れ
ら
の
成
分
は
糖
分
や
タ
ン

パ
ク
質
な
ど
の
代
謝
を
上
げ
て
エ
ネ 

ル
ギ
ー
に
し
や
す
く
し
た
り
、
ペ
ク 

チ
ン
で
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る 

働
き
も
あ
り
ま
す
。 

●
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
の
カ
ロ
リ
ー
と
糖
質 

美
容
や
健
康
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な 

分
野
の
効
果
が
期
待
で
き
る 

バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
で
す
が
、 

糖
質
量
や
カ
ロ
リ
ー
が
気
に 

な
り
ま
す
。
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
は
、
お
よ
そ
２

１
３
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
ジ
ュ
ー
ス
の
中
で
は

カ
ロ
リ
ー
が
少
し
高
め
で
す
。
糖
質
も
３
５
．

３
ｇ
と
多
い
の
で
１
日
１
杯
、
多
く
て
も
２
杯

ま
で
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
の
作
り
方 

自
宅
で
も
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
は
簡
単
に
作
れ

ま
す
。 

①
材
料
：
バ
ナ
ナ
と
牛
乳
（
シ
ェ
イ
ク
風
に
す

る
な
ら
氷
も
） 

大
体
の
目
安
と
し
て
は
、
バ
ナ
ナ
半
分
～
１
本

＋
牛
乳
１
０
０
Ｃ
Ｃ
で
コ
ッ
プ
１
杯
分
く
ら

い
で
す
。 

②
ミ
キ
サ
ー
で
カ
ク
ハ
ン
す
る 

完
熟
し
た
バ
ナ
ナ
を
ひ
と
口
大
に
切
っ
て
ミ

キ
サ
ー
に
入
れ
、
牛
乳
を
入
れ
て
混
ぜ
る
だ

け
。
バ
ナ
ナ
が
滑
ら
か
に
な
っ
た
ら
出
来
上
が

り
で
す
。 

ミ
キ
サ
ー
が
自
宅
に
な
い
場
合
は
、
ジ
ッ
プ
ロ

ッ
ク
の
よ
う
な
丈
夫
な
袋
に
バ
ナ
ナ
を
入
れ

て
手
で
し
っ
か
り
と
押
し
つ
ぶ
し
た
後
、
牛
乳

と
混
ぜ
て
も
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と
に
か

く
簡
単
な
の
で
、
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
作
っ
て

も
い
い
で
す
ね
。 

【
ア
レ
ン
ジ
編
】 

・
冷
凍
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
：
バ
ナ
ナ
は
常
温
で

保
存
す
る
と
す
ぐ
に
熟
し
て
し
ま
う
の
で
、
冷

凍
庫
で
凍
ら
せ
た
も
の
を
ジ
ュ
ー
ス
に
す
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。
凍
っ
た
バ
ナ
ナ
の
実
を

牛
乳
な
ど
と
一
緒
に
ミ
キ
サ
ー
に
入
れ
る
と

シ
ェ
イ
ク
風
に
な
る
の
で
、
冷
た
く
て
美
味
し

い
一
杯
に
な
り
ま
す
。 

・
豆
乳×

バ
ナ
ナ
：
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
に
使
用

す
る
牛
乳
を
豆
乳
に
変
え
る
と
、
美
肌
効
果
を

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
で
き
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
に

似
た
働
き
を
持
つ
豆
乳 

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
力
で
、 

お
肌
の
ハ
リ
や
艶
な
ど 

が
よ
く
な
り
ま
す
。 

作
り
す
ぎ
た
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
は 

放
置
す
る
と
、
す
ぐ
に
黒
く
な
っ
て
し
ま
い
、

見
た
目
に
も
食
欲
を
そ
そ
ら
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
の
で
、
す
ぐ
に
飲
み
き
れ
る
量
を
作

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

最
近
「
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
専
門
店
」を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
バ
ナ
ナ
は
腹
持
ち
が
よ
く
取
り
扱
い
も
簡

単
で
す
が
、
つ
ぶ
れ
や
す
く
持
ち
歩
き
に
は
向
き
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き「
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
」
な
ら

外
出
先
で
も
手
軽
に
栄
養
補
給
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
バ
ナ
ナ
ジ
ュ
ー
ス
の
健
康
効

果
・
美
容
効
果
、
注
意
点
を
解
説
し
ま
す
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 令和 3年 7月号 

 

 

トイレ掃除というと、便器周りを中心にしがちです

ですが、実は床や壁に付いたホコリが臭いの原因にな

ることもあるのです。服を着脱したり、トイレットペ

ーパーを引き出したりするため、意外とホコリが舞い

飛び散った尿などがそのホコリにつき、知らないうち

に臭いの原因になることもあります。 

トイレの壁は他の部屋以上に、小まめに 

はたいてホコリを落とす必要があります。 

ハタキや、ホコリ取り用のハンディー 

モップで壁のホコリを落とした後、 

掃除機や雑巾がけ、ペーパ―モップで 

拭き取ります。他の部屋にも使う掃除機でトイレの床

を掃除するのが気になる場合は、専用掃除機ノズルを

用意すると良いでしょう。 

床や壁以外にも、換気扇に溜まった汚れの掃除も忘

れてはいけません。定期的に掃除機でホコリを吸い取

ったり、簡単に外せるパーツであれば中性洗剤で洗う

のも良いでしょう。中性洗剤で汚れを落とした後は洗

剤を水で流し、しっかりと乾燥させてから戻すように

します。 

「
な
い
と
困
る
よ
う
な
、 

な
く
て
も
何
と
か
な
る
よ
う
な
」 

こ
ん
な
書
き
出
し
の
新
聞
記
事
に
目
が
留
ま
っ

た
。
日
清
食
品
が
廃
止
を
発
表
し
た
カ
ッ
プ
ヌ
ー

ド
ル
に
お
湯
を
注
い
だ
後
に
蓋
を
止
め
る
「
シ
ー

ル
」
の
こ
と
だ
っ
た
。 

初
め
て
カ
ッ
プ
ヌ
ー
ド
ル
を
食
べ
た
の
は
小
学

生
の
こ
ろ
。
連
合
赤
軍
の
浅
間
山
荘
事
件
で
、
機

動
隊
員
の
食
べ
る
姿
が
中
継
さ
れ
話
題
に
な
っ

た
。
当
時
私
は
、
テ
レ
ビ
を
食
い
入
る
よ
う
に
見

て
い
た
が
、
ラ
ー
メ
ン
に
は
全
く
気
づ
か
な
か
っ

た
。
そ
れ
を
妻
に
話
す
と
「
授
業
中
に
見
て
た
の

!?
」
と
驚
か
れ
、「
そ
っ
ち
か
い
」(

笑)

。 

蓋
を
止
め
る
シ
ー
ル
が
カ
ッ
プ
の
裏
に
付
い
て

い
る
の
を
発
見
し
た
時
は
感
動
し
た
。
そ
の
前

は
、
割
り
箸
で
蓋
を
止
め
た
り
、
皿
を
乗
せ
て
い

た
の
で
シ
ー
ル
の
存
在
は
ど
ん
な
方
法
よ
り
も
安

心
感
が
あ
っ
た
。
シ
ー
ル
の
廃
止
に
よ
っ
て
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
の
使
用
量
が
年
間
３
３
ト
ン
削
減
で
き
る

見
込
み
だ
と
言
う
。
同
社
は
シ
ー
ル
の
廃
止
に
伴

い
、
蓋
の
形
状
を
変
え
２
カ
所
で
蓋
を
留
め
る
方

式
に
す
る
と
も
。 

思
え
ば
レ
ジ
袋
が
有
料
化
さ
れ
て
早
や
１
年
。

マ
イ
バ
ッ
ク
持
参
で
の
買
い
物
が
あ
る
程
度
浸
透

し
て
き
た
感
が
あ
る
。
シ
ー
ル
の『
さ
よ
な
ら
宣

言
』を
機
に
、
次
は
ど
ん
な 

当
た
り
前
が
変
わ
っ
て
い
く 

の
か
、
思
い
を
め
ぐ
ら
せ 

て
い
る
。 

 

【答え】❶9❷5❸9❹6❺19❻8❼5❽10❾11❿22 

  

 

ひらがなで書かれた計算式を頭の中で数字と計算

記号に変えて答えてください。（脳活道場より） 

※できるだけメモなど取らないで計算してください。 

目標時間：50才代まで 8分 60才代 12分  

70才以上 16分 

❶はちひくごひくいちたすさんたすよん＝□ 

❷ろくたすさんひくごたすにひくいち＝□ 

❸ななひくさんたすろくひくきゅうたすはち＝□ 

❹よんたすはちひくさんたすにひくご＝□ 

❺ごひくいちたすきゅうたすはちひくに＝□ 

❻いちたすごたすさんひくにひくろくたすなな＝□ 

❼さんひくにたすろくひくごたすななひくよん＝□ 

❽いちたすきゅうひくごひくさんたすはち＝□ 

❾きゅうひくさんたすななひくよんたすに＝□ 

❿はちたすななたすきゅうひくごたすさん＝□ 

７月の花：「千日紅」●花言葉：「色褪せぬ愛」「不朽」 

●花名の由来：花名の千日紅（センニチコウ）は、百日咲き

続けるといわれる百日紅（サルスベリ）よりも、この植物の

花期が長いとされることに由来します。 

●花言葉の由来： 花言葉の「色あせぬ愛」 

「不朽」は、センニチコウの長い花期や 

ドライフラワーにしても美しい花色を保つ 

ことに由来します。 

  

 

-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 



 

仏語の「ピラン」が語源と言われています。旬は、７～９

月頃です。緑色の濃い、つやと張りのあるものを選びまし

ょう。イタミ始めているものを見つけたら、すぐに取り除き

ましょう。 

栄養成分は、カロテン、 

ビタミンＣが豊富です。 

ビタミンＥ・Ｐ、カリウ 

ムが含まれています。緑色の 

色素は、クロロフィルです。辛味成分は、カプサイシンで

す。香りの成分は、ピラジンです。 

カロテンは、皮膚や粘膜を丈夫にし、目の健康に効果が

あります。ビタミンＣは、シミやソバカスを防ぎ美肌効果が

あります。カロテンとビタミンＣ、クロロフィルは抗酸化作

用があり、活性酸素を撃退し、ガンを予防します。ビタミ

ンＰは毛細血管を丈夫にし、ピラジンは血液をサラサラに

してくれます。カプサイシンは、脂肪を燃焼するのでダイ

エット効果があります。 

ペットボトル入りの炭酸飲料は一度 

キャップを開けてしまうと炭酸が抜 

けてしまいます。今回は、少しでも 

炭酸を長持ちさせる方法を紹介します。 

【ペットボトルを逆さまにする】ペットボトルを逆さまにし

て保存しておくことにより、キャップの方に中身の炭酸

飲料がたまり、空気が入り込む事や、炭酸ガスが抜け

ていくのを防ぐ事ができます。 

【キャップを強く閉める】きつく閉めても完全な密封状態

にはなりませんが、ゆるく閉めておくよりは炭酸を長持

ちさせることができます。 

【冷蔵庫に早く入れる】温度が高くなればなるほど、液

体に圧縮された二酸化炭素が気体になりやすくなりま

す。炭酸ガスを長持ちさせるには冷蔵庫での保管が必

須です。また、より冷えた状態の方が良いため、冷蔵庫

の奥の方に保存するようにしましょう。 

炭酸飲料の炭酸を長持ちさせる方法？  

  

 

でしかありません。７割程度を心がけましょう。 

注意！ カレーなど粘度の高い食べ物を大きい入れ

物のまま冷蔵庫に入れると中心部が冷めにくいた

め、雑菌が増えやすくなってしまうばかりか、温か

いままの鍋の場合は庫内の温度も上がってしまい、

ほかの食材にも影響を及ぼすことがあります。 

 

＜調理する際の注意＞ 

・調理する人は、調理前、調理後、十分に手を洗いま

しょう。食べ物に触れる前は念入りな手洗いが必要

です。洗い残しの無いように石鹸でしっかりと洗う

事が大切です。手洗いに勝るものはありません。 

・ウイルスや細菌などが食品に付着するのを防ぐ為に

調理中におしゃべりをしたり、鼻や口をこすったり

しないようにしましょう。 

・加熱調理する食品は十分に加熱するようにします。

食品の中心の温度 75℃以上、1分間以上の加熱が目

安です。 

・台所、調理器具、食器の消毒・除菌を心掛けましょ

う。不衛生な状態の台所や不潔な調理器具、食器も

食中毒の感染源となります。台所や調理器具を適切

な方法で清潔に保つことが食中毒の防止につなが

ります。 

手洗いをしっかりすることと、食材の衛生管理、加熱

による完全滅菌をしっかりと守れば、 

食事からウイルスや菌に感染する 

リスクは十分減らせると思います。 

できることを工夫しながら、非常 

時でも安心して、豊かな食生活を 

楽しみましょう。 

食品には目に見えない微生物が付着しています。しか

し、食中毒の原因となる病原体が付着しているかどう

か見て確かめることはできません。そこで、日頃から

食品の取扱いに注意することが感染対策になります。 

 

＜食材の扱い＞ 

●肉・魚・卵など 

・肉、鶏卵、魚は、新鮮な 

ものを購入する。 

・肉や魚は、肉汁や魚の水分が 

もれないように、ビニール袋などに入れる。 

・肉や魚を触った後は、十分に手を洗う。 

・肉や魚を使った調理器具（まな板、包丁、ボールな

ど）は、洗剤でよく洗う。洗浄後、熱湯をかけたり

除菌剤で除菌するとよいでしょう。 

●野菜 

・野菜も新鮮なものを購入する。 

・調理する前には、よく洗う。特に、 

生で食べる場合は、より入念に洗う。 

カット野菜も、よく洗いましょう。 

 

＜冷蔵庫で食中毒菌を増やさないために＞ 

「冷蔵庫に入れておいたから大丈夫」といった認識

は、真夏においてはとくに危険な考えです。なぜなら、

細菌は冷蔵庫程度の温度では死なないからです。 

外気温が高い真夏は、冷蔵庫の扉の開閉によって庫内

の温度も変化します。開閉の頻度を少なくし、長時間

あけておくことも避けましょう。保冷用の冷蔵庫カー

テンをつけるのも効果があります。 

また食材の詰め込みすぎはいろんな意味でマイナス

女性は、40 代になると肌の乾きが気になり始めるもの。

それと同時に肌の代謝力も低下して、皮膚を清潔に保つ

機能が衰えてきます。すると雑菌が繁殖しやすく、におい

が出やすくなるのです。でも強く洗うと皮膚の善玉菌が減

るので逆効果。ボディーソープより肌にダメージの少ない

「40才を過ぎたらお肌のにおいケアを！」 
 

石けんを使い、タオルはナイロ

ンでなく天然素材を。肌はやさ

しく洗うよう心がけて。 

 


