
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好みの状態に失敗せずに仕上げるポイントをご紹介し

ていきます。 

●茹でる前に、卵に針で穴を開けておきましょう。中に少

量の水が入って膜をつくり、ゆで卵ができあがったときに

殻がむきやすくなります。 

●沸騰したお湯に卵を入れて放置してしまうと、卵の黄身

の位置が偏ってしまいます。お湯の中に入れたら、1 分程

度はゆっくり全体をかき混ぜましょう。 

●ゆで終わったら、余熱で卵にさらに熱が入らないように

するためと卵の殻を剥きやすくするために氷水の中に入

れて完全に冷やすようにします。目安は 15分から 20分程

度。 

●好みの状態にするためのゆで時間は覚えておくと便利

です。 

•流れ出るゆで卵……沸騰してから 6分 

•とろとろゆで卵……沸騰してから 6分半 

•半熟卵……沸騰してから 8分 

•固ゆで卵……沸騰してから 11分 

卵のサイズや一度に鍋に入れる卵の量によっても変わ

ってきますが、ほとんどの場合、このゆで時間で希望の固

さになります。ぜひお試しください。 

「
マ
ッ
チ
ョ
な
介
護
施
設
」 

メ
タ
ボ
予
防
の
た
め
ち
ょ
っ
と
体
を
鍛
え
よ
う

と
、
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ

を
購
入
し
た
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
記
録
が
自
動
で
記

録
さ
れ
る
の
で
、
体
の
変
化
が
わ
か
っ
て
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
励
み
に
な
っ
て
い
る
。 

そ
ん
な
中
、
マ
ッ
チ
ョ
達
が
介
護
業
界
に
変
革
を

起
こ
し
て
い
る
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
を
聞
い
た
。
東
海
地

方
で
約
２
０
の
福
祉
施
設
を
展
開
し
て
い
る
会
社

が
、
社
内
に
ボ
デ
ィ
ー
ビ
ル
ダ
ー
チ
ー
ム
を
設
け
積

極
的
に
マ
ッ
チ
ョ
な
人
材
を
採
用
し
て
い
る
と
い
う

の
だ
。 

チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い
る
社
員
は
、
８
時
間
の
勤

務
時
間
の
内
、
２
時
間
を
筋
ト
レ
に
充
て
る
こ
と
が

で
き
、
し
か
も
ジ
ム
会
費
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
代
は
会

社
が
負
担
し
て
く
れ
る
と
い
う
か
ら
若
い
人
材
が

集
ま
っ
て
く
る
そ
う
だ
。 

人
材
不
足
に
悩
ん
で
い
た
施
設
側
は
、
身
体
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
知
識
を
兼
ね
備
え
た
体
力
の

あ
る
若
者
を
雇
用
で
き
、
利
用
者
の
評
判
も
高
い

と
い
う
か
ら
、
ま
さ
に
い
い
こ
と
ず
く
め
。 

私
も
将
来
お
世
話
に
な
る
か 

も
し
れ
な
い
介
護
施
設
。
い
き 

い
き
と
し
た
若
者
の
働
き
場
所 

に
な
っ
て
く
れ
た
ら
嬉
し
い
。 

今月は読めそうでなかなか読めない漢字 

トンチをきかせて読む漢字もありますよ！ 

【動物編】 

➊熊猫  （       ） 

➋子守熊 （       ） 

➌百舌鳥 （       ）  

❹蝸牛  （       ）  

❺海豚  （       ）  

❻お玉杓子（       ）  

❼川獺  （       ）  

❽家守  （       ）  

❾鼈   （       ）  

➓蜥蜴  （       ）  

⓫縞馬  （       ）  

⓬馴鹿  （       ）  

 

 

 

【答え】 

➊パンダ➋コアラ➌もず❹カタツムリ 

❺イルカ❻オタマジャクシ❼カワウソ 

❽ヤモリ❾スッポン➓トカゲ⓫シマウマ 

⓬トナカイ 

-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 

寒
い
と
、
つ
い
つ
い
洋
服
を
た
く
さ
ん
着
込
ん

で
し
ま
い
が
ち
で
す
。
実
は
た
だ
重
ね
た
だ
け
で

は
暖
か
さ
は
キ
ー
プ
で
き
ま
せ
ん
。
い
か
に
自
分

の
体
温
を
逃
が
さ
な
い
よ
う
に
す
る
か
が
冬
の

寒
さ
を
乗
り
越
え
る 

重
ね
着
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

■
一
枚
目
に
は 

一
番
下
に
着
る
肌
着
の
サ
イ
ズ
や
素
材
に
大

事
な
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、 

・
伸
縮
性
が
あ
っ
て
肌
に
密
着
す
る
こ
と 

・
汗
を
吸
っ
て
湿
気
を
逃
が
し
て
く
れ
る 

・
体
温
か
ら
出
る
熱
を
保
温
し
て
く
れ
る 

つ
ま
り
、
一
番
下
に
着
る
の
は
汗
を
吸
っ
て
保

温
し
て
く
れ
る
素
材
が
◎
。 

ユ
ニ
ク
ロ
な
ど
で
売
ら
れ
て 

い
る
機
能
性
イ
ン
ナ
ー
が 

最
適
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 ■
二
枚
目
に
は 

二
枚
目
の
イ
ン
ナ
ー
の
ポ
イ
ン
ト
は
、 

・
血
行
が
悪
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
肌
着
と
の
間

に
若
干
の
隙
間
が
で
き
る
サ
イ
ズ 

・
綿
や
ウ
ー
ル
な
ど
の
素
材
で
裏
起
毛
な
ど
で

あ
れ
ば
、
い
っ
そ
う
暖
か
い 

締
め
付
け
な
い
サ
イ
ズ
選
び
と
、
保
温
し
て
く

れ
る
素
材
を
選
ぶ
と
良
い
で
す
ね
。 

 ■
三
枚
目
は 

ア
ウ
タ
ー
を
脱
い
だ
ら
見
え
る
三
枚
目
は
、

自
分
の
好
き
な
デ
ザ
イ
ン
の
服
を
選
び
た
い
で

す
ね
。
素
材
の
選
び
方
と
し
て
は
、 

・
ニ
ッ
ト
素
材 

・
ス
ウ
ェ
ッ
ト
素
材 

・
フ
リ
ー
ス
素
材 

こ
れ
ら
に
共
通
し
て
い
る
の
は
空
気
を
た
く

さ
ん
含
む
こ
と
が
で
き
る
点
で
す
。
暖
か
い
温
度

の
空
気
を
三
枚
目
の
下
に
キ
ー
プ
す
る
こ
と
が

大
事
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

■
ア
ウ
タ
ー 

ア
ウ
タ
ー
選
び
で
大
事
な
こ
と
は
、 

・
裏
地
や
表
地
の
生
地
の
織
が
密
な
も
の 

・
裏
地
が
付
い
て
い
る
も
の 

一
～
三
枚
目
で
キ
ー
プ
し
た
暖
か
さ
を
逃
が

さ
な
い
た
め
に
は
織
の
密
度
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

更
に
、
防
水
加
工
や
撥
水
加
工
が
あ
る
も
の
で

あ
れ
ば
な
お
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
。
ま
た
、
空
気
の
層
が
で

き
や
す
い
よ
う
に
、
余
裕
の
あ
る
サ
イ
ズ
を
選

ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

フ
ィ
ッ
ト
感
が
強
す
ぎ
る
と
、 

空
気
の
層
が
な
く
な
り 

保
温
し
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 ■
首
３
つ
を
冷
や
さ
な
い 

こ
の
首
３
つ
と
い
う
の
は「
首
」「
手
首
」「
足

首
」
の
こ
と
で
す
。
他
の
身
体
の
部
位
に
比
べ
て

皮
膚
が
薄
い
の
で
冷
え
を
感
じ
や
す
い
の
で

す
。
こ
の
３
つ
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
が
秘
訣
と

も
言
え
ま
す
。 

首
／
外
で
は
首
を
北
風
に
さ 

ら
さ
な
い
よ
う
マ
フ
ラ
ー
や 

ス
ト
ー
ル
を
首
に
巻
き
ま
し
ょ
う
。 

手
首
／
外
で
は
着
用
し
た
ま
ま
ス
マ
ホ
の
操

作
が
で
き
る
手
袋
が
オ
ス
ス
メ
！ 

足
首
／
ヒ
ー
ル
の
高
い
靴
や
ロ
ン
グ
ブ
ー
ツ
を

履
い
て
い
る
人
は
、
足
首
を
あ
ま
り
動
か
さ
ず

に
い
る
た
め
血
行
が
悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。
自

宅
で
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
血
行
を
良
く
し
、

外
に
出
る
時
は
厚
手
の
タ
イ
ツ
や
靴
下
を
着

用
し
ま
し
ょ
う
。 

電
力
不
足
の
現
代
、
重
ね
着
は
お
金
を
使

わ
な
い
節
電
対
策
と
な
り
ま
す
。
例
え
ば 

・
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
で 

２
．
２
℃ 

ア
ッ
プ 

・
ひ
ざ
か
け
で 

２
．
５
℃ 

ア
ッ
プ 

重
ね
着
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

今月の花：シクラメン  

こ
の
冬
も
電
力
不
足
が
懸
念
さ
れ
て
お
り
、
大
規
模
停
電
な
ど
が
起
き
な
い
よ
う
積
極
的
な
節
電

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
手
軽
に
実
践
で
き
る
節
電
方
法
の
ひ
と
つ
が「
重
ね
着
」
で
す
。
寒
さ
に
負

け
な
い
為
に
も
効
果
的
な「
重
ね
着
の
方
法
」
を
知
っ
て
、
冬
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 令和 4年 12月号 



 

原産は中国です。白菜は、日本では大根に次い

で作付け面積が多い人気野菜です。旬は１１～２

月頃です。胴が短く、ずんぐりと太っており、巻

きがしっかりしていて重量感があるものを選びま

しょう。 

栄養成分は、ビタミンＣ、 

カルシウム、カリウム、鉄 

分、食物繊維、インドール 

が含まれています。特に、 

白菜の芯と外葉の部分には 

栄養成分が凝縮されています。 

カリウムが塩分を体外に排出するので高血圧に

有効です。ビタミンＣが風邪予防や肌荒れに効果

があります。食物繊維が便秘を改善します。イン

ドールは発ガン物質の毒性を焼失させます。 

白菜を漬物にすると、加熱による栄養成分の減

少がないので、白菜の中に含まれる栄養成分を効

率的に摂取することができます。 

ウイルスや花粉から身を守るために欠かせないマ

スク。今では「黒色」など様々な色のマスクが登場

しています。 

マスクというと「白色」と思われがちですが、実

はマスクはもともと「黒色」が主流でした。 

日本では明治初期にマスクが登場し、そのマスク

の色は「黒色」でした。マスクのことを「呼吸器」

と呼び、空気を金属糸のフィルターでろ過する仕組

みのものなどがありました。当時「白色」のマスク

も存在していましたが、白のマスクは医療用として

病院などで使用されるとても高価なものでした。 

そんな中で、安く手に入るということで一般の人

に流通したのが、炭鉱で作業する人たちが使ってい

た、ちりやほこりが入るのを防ぐ 

ための「防じん用マスク」でした。 

汚れが目立たないように使われて 

いたのが黒い色の布だったため 

もともとは「黒色」だったのです。 

輸送費のコストを抑えることも可能です。海外で収穫され

た素材を現地で濃縮して輸送し、日本で濃縮還元するこ

とができます。 

〈デメリット〉 

濃縮還元は素材を加熱しているため、加工の過程で酵

素やビタミン、食物繊維といった栄養素が失われてしまい

ます。また、飲み物に還元する際に砂糖を加えるものも

あるので、購入する際には成分表示をしっかりと確認して

おきましょう。 

濃縮還元ジュースは濃縮、冷凍、還元という工程を踏

むため、どうしても味や香りが生絞りのジュースとは異な

ってしまいます。中には失われた香りを補うため、香料を

添加している商品も多く見られます。 

 

●濃縮還元とストレートの違いは？ 

一方「ストレート」とは、野菜や果物などの果汁を絞って

容器に詰め、低温で保存したものです。ストレートの飲み

物は加熱していないので味や香りがしっかりと残り、栄養

素も失われにくいのが特徴です。ただし、保管スペースが

必要で輸送コストもかかることから、濃縮還元ジュースに

比べて価格が 

高くなる傾向にあります。 

また、ストレートのほかに「フレッシュ 

（生）ジュース」があります。こちらは野 

菜や果物などの果汁を絞ってその場で飲む 

ことができるジュースで、自宅ではもちろん、デパートや

街中のジューススタンドなどでも購入できます。絞りたて

ジュースのフレッシュ感はストレートや濃縮還元では味わ

えないでしょう。添加物などを一切加えないので、素材の

品質によって味が大きく左右されるのも特徴です。 

●濃縮還元とは？ 

「濃縮還元」とは、原料となる野菜や果物などからジュ

ースを絞り、それを濃縮したものに水分を再び加えて元

の濃度へ戻すことを指します。一般的に 5〜6 倍程度に

まで濃縮させてペースト状にし、そのまま冷凍保存して

おくこともできます。 

濃縮するのにはさまざまな方法がありますが、一般的

なのが「真空蒸発濃縮法」もしくは「真空濃縮法」と呼ば

れるものです。真空状態にした機械の中でジュ 

ースを加熱し、しっかりと水分を飛 

ばす方法です。国産ワインの中には、 

海外から輸入された濃縮果汁を原料 

としているものも多く見られます。 

  

●濃縮還元のメリットとデメリット 

〈メリット〉 

濃縮還元のメリットとしてまず注目したいのが保存が

きく点です。ジュースの状態では長期間保存はできませ

んが、水分を飛ばして濃縮することで微生物などの繁殖

を抑えることができます。 

また、野菜や果物には旬がありますが、濃縮して保存

しておくことで年間を通じて安定した供給が実現します。

最終的には飲み物として提供するので、野菜や果物を

生の状態のままで保管しておく必要はないのです。旬の

時期に収穫した素材をすぐに加工して保存しておくこと

で、旬の味をいつでも楽しむことができるでしょう。旬の

異なる素材をミックスジュースにするのにも適していま

す。 

また、5〜6倍程度にまで濃縮するので、保管するため

のスペースを取らないというメリットも見逃せません。輸

送する際には一度に多くの量を運ぶことができるため、

環境の変化が原因で起こる頭痛があります。山に登

ったり、エレベーターに乗ったり気圧の変化で起こるも

の、コンサート会場や夏の浜辺などの、まぶしい光によ

るもの。カラオケボックスなど大きな音によるものや、食

堂やデパ地下などの匂いが原因になることもあります。

環境の変化で起こる頭痛には 

その場所を避けること 

 
 
 

  

  

 

 

そんな方は 

頭痛が起きた時間と、いた場所を 

手帳につけておくことで、頭痛の 

傾向を掴むことができます。そのような場所に行くの

を避けることで、予防が可能になります。 


