
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
マ
ス
ク
で
肌
荒
れ
す
る
原
因 

原
因
①
：
乾
燥 

実
は
、
マ
ス
ク
内
の
湿
度
が
い
く
ら
高
く
て
も
肌
の
保

湿
に
は
プ
ラ
ス
に
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
マ
ス

ク
を
つ
け
る
こ
と
で
、
肌
は
マ
ス
ク
を
し
て
い
な
い
時

よ
り
も
、
〝
乾
燥
リ
ス
ク
〟
が
高
ま
っ
て
い
る
の
で

す
。 

そ
の
理
由
は
、
マ
ス
ク
を
外
し
た
時
や
マ
ス
ク
の
隙
間

か
ら
、
マ
ス
ク
内
側
の
水
分
が
蒸
発
す
る
時
に
、
肌
の

表
面
に
あ
る
「
角
質
層
」
に
含
ま
れ
る
、
必
要
な
水
分

ま
で
一
緒
に
奪
い
取
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
こ
の
急

速
な
乾
燥
に
よ
っ
て
乾
燥
肌
や
敏
感
肌
に
な
り
や
す

く
な
る
の
で
す
。 

原
因
②
：
摩
擦 

マ
ス
ク
の
着
脱
は
も
ち
ろ
ん
、 

ず
れ
を
直
し
た
り
、
口
を
動 

か
し
て
話
し
た
り
す
る
こ
と 

で
も
、
マ
ス
ク
と
肌
は
摩
擦
を
起
こ
し
て
い
ま
す
。 

し
か
も
、
マ
ス
ク
の
内
側
は
高
温
多
湿
。
肌
表
面
の
角

質
層
は
、
お
風
呂
に
入
っ
て
ふ
や
け
た
時
の
よ
う
に
水

分
を
吸
収
し
て
膨
ら
み
、「
肌
の
バ
リ
ア
機
能
」
が
低

下
し
た
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
バ
リ
ア
機
能
が

低
下
す
る
と
、
外
部
刺
激
か
ら
肌
を
守
れ
な
く
な

り
、
肌
の
内
側
か
ら
も
水
分
が
抜
け
て
い
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

●
適
切
な
マ
ス
ク
選
び
の
ポ
イ
ン
ト 

ポ
イ
ン
ト
①
：
肌
に
優
し
く
、
通
気
性
の
よ
い
素

材
の
マ
ス
ク
を
選
ぶ 

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
リ
ス
ク
を
防
ぐ
に
は
、
飛
沫
を

遮
断
す
る
機
能
の
高
い
マ
ス
ク
で
あ
る
こ
と
は

大
前
提
で
す
。
そ
の
上
で
、
肌
に
優
し
い
素
材
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
最
近
で
は
、
飛
沫
を
防
ぐ
効
果

が
比
較
的
高
い
不
織
布
マ
ス
ク
で
も
、
肌
に
優
し

い
工
夫
が
さ
れ
て
い
る
も
の
や
通
気
性
に
優
れ

た
も
の
が 

た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
。 

特
に
、
医
療
機
関
な
ど
で 

よ
く
使
わ
れ
る
マ
ス
ク
は
、 

長
時
間
使
用
す
る
た
め
、
ラ
テ
ッ
ク
ス
フ
リ
ー

（
天
然
ゴ
ム
の
成
分
を
含
ま
な
い
）
の
も
の
が
多

く
、
お
す
す
め
で
す
。 

ポ
イ
ン
ト
②
：顔
に
合
っ
た
サ
イ
ズ
を
選
ぶ 

大
き
す
ぎ
る
マ
ス
ク
は
、
マ
ス 

ク
の
隙
間
か
ら
乾
燥
を
招
き 

ま
す
。
逆
に
小
さ
す
ぎ
る
マ 

ス
ク
は
肌
と
の
摩
擦
が
大
き 

く
な
り
、
肌
に
ダ
メ
ー
ジ
を 

与
え
ま
す
。
今
つ
け
て
い
る
マ
ス
ク
が
本
当
に
自

分
の
顔
の
サ
イ
ズ
に
合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
、
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

ポ
イ
ン
ト
③
：
マ
ス
ク
内
の
湿
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る 

着
脱
の
際
の
湿
度
の
差
を
緩
や
か
に
し
て
肌
の

乾
燥
を
防
ぐ
に
は
、
マ
ス
ク
内
部
の
湿
度
を
下

げ
る
工
夫
も
有
効
で
す
。 

不
織
布
マ
ス
ク
の
内
側
に
ガ
ー
ゼ
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ

を
挟
み
、
湿
っ
て
き
た
ら
取
り
換
え
る
よ
う
に

す
る
と
、
湿
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
役
立
ち
ま
す
。 

ま
た
、
マ
ス
ク
内
の
汗
は
、
こ
ま
め
に
拭
き
取
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
密
閉
さ
れ
て
い
る
高
温

多
湿
の
時
間
が
長
く
な
る
と
、
汗
と
共
に
過
剰

に
分
泌
さ
れ
る
皮
脂
が「
ア
ク
ネ
菌
」
の
餌
と
な

り
、
ニ
キ
ビ
の
発
生
に
つ
な
が
り
ま
す
。
拭
く
時

は
、
肌
を
こ
す
ら
な
い
で
、
軽
く
押
さ
え
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
マ
ス
ク
を
外
し
た
後
は
、
ス
キ
ン
ケ
ア 

マ
ス
ク
を
外
し
た
後
は
正
し
い
ス
キ
ン
ケ
ア
で

「
肌
の
バ
リ
ア
機
能
」を
高
め
ま
し
ょ
う
。 

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
は
低
刺
激
で
保
湿
性
の
高
い

「
洗
い
流
す
タ
イ
プ
」
の
物
を
選
び
、
し
っ
か
り

洗
い
流
し
ま
す
。 

洗
顔
後
は「
即
保
湿
」
で
す
。
す
ぐ
に
化
粧
水
で

潤
い
を
補
給
し
ま
す
。
そ
の 

後
、
乳
液
や
ク
リ
ー
ム 

な
ど
油
分
を
含
む
物
を 

重
ね
塗
り
し
て
、
潤
い
を 

肌
に
閉
じ
込
め
ま
し
ょ
う
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に
よ
っ
て
、
マ
ス
ク
を
つ
け
続
け
る
日
々
が
１
年
以
上
続
き
、「
肌
が
敏

感
に
な
っ
た
」「
肌
荒
れ
し
や
す
く
な
っ
た
」
と
い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
〝
マ
ス
ク
肌
荒
れ

〟
は
、
な
ぜ
起
き
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。 

令和 3年 9月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

 

 

三角コーナーや排水口ゴミ受けは、放っておくとヌメリが

増えて掃除するのが余計にイヤになります。このヌメリを

減らすには生ゴミの水分を減らすことがポイントです。 

水気のある生ゴミは水切り 

をし、新聞紙で包み、ポリ袋 

の中に入れてしっかり結ぶよ 

うにすれば、ヌメリや臭いを防げます。 

生ゴミの水分を減らすのに便利なのが、不要になったチ

ラシ広告などで作った「簡易ゴミ箱」です。これをシンクの

側に備え付けておき、野菜の皮など濡れていない生ゴミを

その中に直接捨てるようにすると、三角コーナーや排水口

ゴミ受けの汚れを減らせます。 

ゴミ受けの目詰まりや汚れが気になってきたら、ポリ袋

に水で薄めたキッチン用漂白剤と一緒に入れ 1 時間ほど

おいてから洗い流すと、汚れも落ち、除菌することもできま

す。 

生ゴミ用の三角コーナーや排水口ゴミ受けは、毎日の

食器洗いの最後に洗うようにすると、ヌメリがつくこともなく

掃除も楽になります。「食器洗いと同じ」と思って習慣にし

ましょう。 

東
京
五
輪
の
興
奮
が
冷
め
や
ら
ぬ
８
月
２
４

日
東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
幕
す
る
。
こ
の

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
い
う
言
葉
は
東
京
で
生
ま

れ
た
そ
う
だ
。
１
９
６
４
年
の
東
京
五
輪
の
終

了
後
に
開
か
れ
た
障
害
者
の
国
際
競
技
大
会

で
、
下
半
身
ま
ひ
を
意
味
す
る
パ
ラ
プ
レ
ジ
ア

と
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
か
ら
名
付
け
ら
れ
た
と
い

う
。
正
式
な
呼
称
と
な
っ
た
の
は
８
８
年
の
ソ

ウ
ル
大
会
。
こ
の
頃
か
ら
「
も
う
一
つ
の
」
を
意

味
す
る
「
パ
ラ
レ
ル
」
と
し
て
受
け
止
め
ら
れ
て

い
る
。
６
４
年
の
東
京
大
会
の
参
加
者
は
２
１

カ
国
の
３
８
７
人
。
開
会
式
で
は『
上
を
向
い
て

歩
こ
う
』
の
マ
ー
チ
で
入
場
行
進
し
た
、
と
地
元

新
聞
に
書
か
れ
て
い
た
。 

先
日
の
東
京
五
輪
で
選
手
を
支
え
た
の
が

「
語
学
奉
仕
団
」
。
大
学
生
の
通
訳
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
だ
。
選
手
村
に
美
容
院
が
な
く
て
困
っ
て
い

た
選
手
た
ち
を
街
の
美
容
院
に
案
内
す
る
な

ど
、
行
き
届
い
た
配
慮
が
外
国
の
選
手
た
ち
を

感
激
さ
せ
た
と
い
う
。
今
回
の
五
輪
を
誘
致
し

た
時
の
決
め
言
葉
は
、
あ
の「
お
も
て
な
し
」
。

お
も
て
な
し
の
体
験
を
選
手
や
関
係
者
が
Ｓ
Ｎ

Ｓ
で
発
信
し
、
世
界
で
感
動
を
共
有
す
る
こ
と

が
で
き
た
。 

ま
も
な
く
開
催
の
東
京
パ
ラ 

リ
ン
ピ
ッ
ク
。
ど
ん
な
感
動
の 

共
有
が
待
っ
て
い
る
か 

と
て
も
楽
し
み
だ
。 

 

【答え】❶10❷4❸26❹15❺28❻27❼30❽12❾23❿24 

 

❶～❿で表示されている 4 つの数字をうち 3 つ

を足して 100 になるように組み合わせて当ては

まらない数字を答えてください。 

目標時間 

50才代まで 5分 60才代 8分 70才以上 10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の花：コスモス 花言葉：「乙女の真心」「調和」「謙虚」 

花名の由来：属名の学名「Cosmos（コスモス）」は、ギリシア

語の「kosmos（コスモス）」、美しさ、調和、秩序、宇宙とい

う意味に由来します。化粧品のコスメティクスも同じ語源にな

ります。 

花言葉の由来：コスモスの語源となるギリシア語の「kosmos」

には調和や秩序という意味もあり、花言葉の「調和」もそれに

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 



 

原産地はメキシコなど中米といわれます。日本には

17世紀初頭に伝来し、薩摩藩から全国に広まったの

で薩摩芋となりました。旬は、9～11月頃です。寒さ

に弱いので、冷蔵庫での保存には向きません。 

栄養成分は、ビタミンＣ 

が豊富に含まれています。 

いも類のビタミンＣは他の 

野菜のビタミンＣに比べ、でん 

ぷん質に守られているため、熱にも強く壊れにくい特

徴があります。ビタミンＥ・Ｂ１、葉酸、カリウム、

リン、鉄分、食物繊維などを含みます。白い乳液のよ

うなものはヤラピンという成分です。アントシアニン

も含みます。葉酸は妊婦さんに必要な栄養成分です。

ビタミンＣが風邪を予防し、シミやソバカスを防ぎ美

肌効果があります。ガンの予防効果もあります。カリ

ウムは高血圧予防に効果があります。ヤラピン・食物

繊維は便秘の解消に効果を発揮し、大腸がんの予防に

も有効です。ビタミンＥが酸化脂質を抑え老化防止に

働きます。アントシアニンが眼精疲労に効果がありま

す。 

囲碁の碁石のサイズは、黒が白より少
し大きい？ 
 
【答え】〇 

囲碁の碁石のサイズは、 

白と黒でほんのちょっと 

異なっています。  

白が直径21.9ミリ、黒が直径22.2ミリと、 

黒の方が0.3ミリ大きいのです。 

さらに、厚みも黒の方が0.6ミリ程度厚いのです。 

 

このサイズの違いの理由は「色」にあります。 

白は膨張色で黒は収縮色なので、並べると5％ほど

白が大きく見えるのです。そのため、同じサイズ

だと数が同じでも白が優勢に見え、黒の人が不利

に感じてしまうので、同じくらいの大きさに見え

るよう、白の碁石は黒より小さく作られているの

です。 

大人の博識雑学より 

・食べカスの詰まり具合 

雑菌歯ブラシは、歯ブラシの植毛 

されている付け根の部分に食べカ 

スが残っています。しかも使用しているうちにその量が

徐々に増えてくる傾向があります。 

・毛先の摩耗 

最近では先端の形状をさまざまに加工した歯ブラシが発

売されています。このため毛先の広がりだけでなく、毛先

が摩耗した状態では、清掃効果が減少します。 

・毛先の広がり 

毛先が広がってしまうとブラシ 1本 1本の間隔が広がり、

きちんと毛先で汚れを落とすことができなくなるため、清

掃効果が低下します。 

歯ブラシは使用している期間が長くなれ

ばなるほど、細菌が多く残ってしまいま

す。やはり定期交換がベスト 

です。できれば 1 カ月に 1本程度 

交換してみましょう。3～4 本まとめ買いしておき、月が変

わるごとに新しくしていくと管理しやすくなります。 

子ども用の歯ブラシは、小さいうちは歯ブラシを噛みなが

ら磨くことも多いため、大人よりも早めに毛先が開いてし

まうこともあります。このため交換時期は、大人よりも早く

なるのが普通です。電動歯ブラシの場合には、流水で流

しながらブラシを振動させて汚れを落とすことができるこ

とや、 

交換ブラシのコストが歯ブ 

ラシに比べて高価になるため、 

3～4 ヶ月程度で交換するの 

がオススメです。 

●歯ブラシは雑菌まみれ……？ 

箸以上に細菌が多い使用後の歯ブラシ 

食事に使う箸・フォーク・スプーンなどは、一度使ったら

洗剤などできれいに洗う人が多いのに 

対して、同じように口の中に入れて使う 

歯ブラシは、それほど衛生面での 

スポットを浴びていません。 

実は使用後の歯ブラシには、 

箸とは比較にならないほどの細菌が付着しています。 

  

●歯ブラシの正しい管理／衛生的に使うポイント 

残念ながら毎日使用する歯ブラシを完璧に無菌管理す

る方法はありません。そのため対応可能な範囲で細菌

の繁殖を防ぐことを考えます。 

①付着物は完全に落とす 

使用したあとの歯ブラシには、歯磨き

粉、食べカスやプラークなどが大量に

付着しています。それらを流水下で強

めにブラシを指で動かしてできるだけ取

り除くようにします。 

②とにかく乾燥 

外部からの汚れを防止するためにキャップやケースにし

まい込むよりも、使用後の歯ブラシが早く乾燥することを

重視するようにします。できれば使用する前に歯ブラシ

が乾燥状態であることを確認します。乾燥が間に合わな

いようであれば、2本の歯ブラシを交互に使用するように

するのも良いでしょう。 

③雑菌歯ブラシの確認方法と交換時期 

歯ブラシの交換は主に 3 つのチェックポイントがありま

す。 

１日中パソコン仕事をしていると、気づかないうちに猫

背の体型に固まってしまいがち。そこで、猫背改善の

ストレッチを取り入れてみましょう。両手をまっすぐ上

げて、ひじを曲げ、頭の後ろで手首をクロスさせて指

「後ろ手クロスで猫背を改善！」 

先で肩をさわります。首から背中に広

がる「僧帽筋」がしっかり伸びて、気持

ちがいいはず。今日の猫背は今日のう

ちに改善を！ 


