
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現
代
人
は
や
わ
ら
か
い
物
ば
か
り
食
べ
る
の
で
、
噛
む

回
数
が
減
り
、
知
ら
な
い
間
に
早
食
い 

傾
向
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

早
食
い
の
明
確
な
定
義
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
一
般
的
に
は
①
食
事

時
間
が
15
分
以
内
②
噛
む
回
数

が
少
な
い
人
を
指
し
ま
す
。 

早
食
い
に
な
る
と
食
べ
す
ぎ
、
肥
満
、
胃
腸 

障
害
に
な
り
や
す
い
の
で「
忙
し
く
て
食
事
に
気
を
配
っ

て
い
ら
れ
な
い
」
と
い
う
方
は
要
注
意
で
す
。 

 

■
早
食
い
し
て
し
ま
う
人
の
特
徴 

①
食
事
時
間
が
短
い 

一
度
の
食
事
時
間
が
15
分
以
内
の
場
合
は
早
食
い
気
味

で
す
。
忙
し
い
人
や
せ
っ
か
ち
な
人
は
食
事
時
間
が
短
く

な
り
が
ち
な
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

②
よ
く
噛
ま
ず
に
飲
み
込
む 

食
べ
物
を
口
に
入
れ
て
何
度
か
噛
む
だ
け
で
、
す
ぐ
に
ゴ

ク
ン
と
喉
に
流
し
込
ん
で
し
ま
う
。 

③
一
度
に
口
に
含
む
量
が
多
い 

モ
グ
モ
グ
と
頬
い
っ
ぱ
い
に
食
事
を
ほ
お
ば
る
ク
セ
が
あ

る
場
合
は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

④
食
べ
物
を
次
か
ら
次
へ
と
口
に
運
ぶ 

意
外
に
多
い
の
が
、
食
べ
物
を
口
に
運
ぶ
間
隔
が
短
い

人
。
咀
嚼
中
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
飲
み
込
む
前
に
次
々
と

食
べ
物
を
口
に
運
ぶ
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

■
早
食
い
を
や
め
る
食
事
術 

①
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
べ
物
を
選
ぶ 

や
わ
ら
か
い
食
べ
物
は
よ
く
噛
ま
な
く
て
も
飲

み
込
み
や
す
く
、
早
食
い
に
な
り
が
ち
で
す
。
そ

こ
で
、
や
わ
ら
か
い
も
の
は
避
け
て「
噛
み
ご
た

え
の
あ
る
食
べ
物
」
を 

選
ぶ
こ
と
で
、
早
食
い
を 

防
止
で
き
ま
す
。 

た
と
え
ば
、
や
わ
ら
か
い 

パ
ン
よ
り
も
、
し
っ
か
り
と
し
た 

食
感
の
玄
米
の
方
が
◎
、
マ
グ
ロ
よ
り
も
イ
カ
や

タ
コ
と
い
っ
た
弾
力
の
あ
る
も
の
が
◎
な
ど
噛
み

ご
た
え
の
あ
る
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

②
食
事
前
に
水
を
飲
む 

お
腹
が
空
い
て
い
る
と
、
目
の
前
の
食
事
を
「
早

く
食
べ
た
い
」
と
気
持
ち
が
急
い
て
し
ま
う
も
の

で
す
。
こ
の
よ
う
な
焦
り
は
早
食
い
を
招
く
大

き
な
原
因
に
つ
な
が
り
ま
す
。
焦
り
に
よ
る
早

食
い
防
止
に
は
、「
食
前
に
水
を
飲
む
」
と
効
果

的
で
す
。
食
前
に
水
を
飲
む
こ
と
で
胃
が
膨
ら

み
、
空
腹
感
を
落
ち
着
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

■
早
食
い
防
止
の
小
さ
な
工
夫 

①
少
し
重
い
食
器
を
使
う 

い
つ
も
使
っ
て
い
る
お
箸
や
ス
プ
ー
ン
、
フ
ォ
ー
ク

を
少
し
重
い
物
に
変
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
手
に

重
量
感
を
感
じ
る
の
で
、
沢
山
食
べ
物
を

食
べ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
る
は
ず
で
す
。
一

度
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

②
ス
プ
ー
ン
は
小
さ
い
サ
イ
ズ
を
選
ぶ 

ス
プ
ー
ン
は
つ
い
た
く
さ
ん
の
量
を
す
く
っ

て
口
に
運
ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

口
に
食
べ
物
を
運
ぶ
量
を
減
ら
す
た
め

に
、
小
さ
め
の
ス
プ
ー
ン
を
用
意
し
ま
し
ょ

う
。
少
し
ず
つ
食
べ
物
を
口
に
運
ぶ
こ
と
で

食
事
の
時
間
が
長
く
な
り
、
満
腹
感
を
得

や
す
く
な
り
ま
す
。 

③
お
皿
の
大
き
さ
を
一
回
り
小
さ
く
す
る 

い
つ
も
使
っ
て
い
る
お
皿
の
サ
イ
ズ
を
一
回

り
小
さ
く
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

小
さ
な
お
皿
に
料
理
を 

盛
る
と
、
お
皿
の
上
を 

占
め
る
料
理
の
面
積
が 

増
え
る
の
で
、
量
が
多 

く
感
じ
ま
す
。 

 

「
早
食
い
を
や
め
る
」
と
消
化
が
ス
ム
ー

ズ
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
脳
の
活
性
化
や

食
べ
過
ぎ
が
な
く
な
る
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

も
効
果
大
！
お
金
は
か
か
り
ま
せ
ん
し
、

誰
で
も
今
か
ら
す
ぐ
に
で
き
る
こ
と
で
す
。 

早
く
食
べ
る
傾
向
が
あ
る
か
な
と
思
っ

た
ら
、
今
日
か
ら
「
よ
く
噛
む
」
こ
と
を
意

識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

マーガレット 

１
回
の
食
事
時
間
と
咀
嚼
回
数
を
調
べ
た
報
告
に
よ
る
と
、
戦
前
の
食
事
時
間
は
平
均
22
分
、
咀
嚼

回
数
１
４
２
０
回
だ
っ
た
の
に
対
し
、
現
代
の
食
事
は
平
均
11
分
で
咀
嚼
回
数
は
６
２
０
回
に
ま
で
減
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。 

（3 月の花） 

令和 4年 3月号 
ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

【答え】 

❿ 1 9 ❾ 1 3 ❽ 8 ❼ 3 ➏ 5 

❺ 1 9 ➍ 7 ➌ 8 ➋ 6 ❶ 9 

 

 

 

 

 

カタカナ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。 

※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 

 

 

■食器洗いでの節水方法 

食べ終わった食器を水を張った洗い桶につけていませ

んか？実はこれ、洗い桶に入れることによって、汚れてい

ない食器の裏まで汚れが回ってしまいます。食器をさげた

ら、まずは、スパチュラ（ゴムベラ）などで食器に残っている

ソースなどを 

落とします。ご飯茶わんだけは中 

に少量の水を入れておき、こびり 

ついたお米をとりやすい状態に 

しておきましょう。 

このような状態にして、洗剤をつけて洗った食器を水を

張った洗い桶に入れます。洗い桶に入れることでだいたい

の泡がとれるからです。最後に少量の水道水をかけるだ

けで泡は綺麗に落ちるので使う水の量は少量で済みま

す。 

■食材を茹でる水の量を減らして節水 

麺類や野菜を茹でるときの水の量を減らすことでも節水

は可能です。「鍋を使ってたっぷりのお湯で」という茹で方

ではなく、フライパンで茹でることによって従来の水量の半

分以下で済みます。 

■キッチンの水も二次利用して節水する 

米のとぎ汁は大根の下茹でなどに使うと早く柔らかくな

ります。また麺類を茹でた残り汁は油汚れを吸着しやすく

なるので、フライパンなどの一次洗いに使うと効果的です。 

ア
ナ
ロ
グ
レ
コ
ー
ド
の
人
気
が
止
ま
り
ま
せ

ん
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
音
楽
配
信
サ
ー
ビ
ス

が
全
盛
と
な
り
Ｃ
Ｄ
の
売
り
上
げ
が
落
ち
込
む

中
、
レ
コ
ー
ド
の
生
産
額
は
こ
の
10
年
で
12
倍

に
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。 

私
が
中
高
生
の
頃
、
ス
テ
レ
オ
機
器
は
超
高

額
商
品
で
、
親
に
頼
ん
で
買
っ
て
貰
え
る
よ
う

な
代
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
当
時
小
さ

な
プ
レ
ー
ヤ
ー
し
か
持
っ
て
い
な
か
っ
た
私
は

「
俺
ん
ち
に
ス
テ
レ
オ
が
あ
る
ぜ
」
と
い
う
友
人

宅
に
、
小
遣
い
で
買
っ
た
ア
ル
バ
ム
と
カ
セ
ッ
ト

テ
ー
プ
を
持
参
し
ま
し
た
。
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
か
ら

黒
塗
り
の
盤
を
取
り
出
し
、
友
人
が
タ
ー
ン
テ

ー
ブ
ル
に
乗
せ
針
を
落
と
し
て
、
テ
ー
プ
に
録

音
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

素
人
の
耳
で
も
音
の
違
い
が
分
か
り
ま
し

た
。
な
ん
だ
か
大
人
に
な
っ
た
よ
う
な
気
分
を

味
わ
い
な
が
ら
各
曲
の
感
想
、
曲
順
構
成
を
語

り
合
い
ま
し
た
。
Ａ
面
が
終
わ
り
、
Ｂ
面
の
曲
を

聴
く
の
も
楽
し
み
で
し
た
。
Ｂ
面
と
は
い
え
、
Ａ

面
以
上
に
衝
撃
を
与
え
て
く
れ
る
名
曲
が
た

く
さ
ん
あ
っ
た
か
ら
で
す
。 

音
が
鳴
り
出
す
ま
で
の 

ド
キ
ド
キ
、
ワ
ク
ワ
ク
感
！ 

ま
た
、
レ
コ
ー
ド
を 

買
っ
て
み
よ
う
か
な
。 

 
① ナナヒクサンヒクイチタスニタスヨン＝□ 

② ゴタスニヒクロクタスハチヒクサン＝□ 

③ ロクヒクサンタスナナヒクヨンタスニ＝□ 

④ サンタスハチヒクニタスゴヒクナナ＝□ 

⑤ キュウヒクイチタスロクタスハチヒクサン＝□ 

⑥ イチタスサンタスゴヒクニヒクロクタスヨン＝□ 

⑦ ハチヒクゴタスロクヒクナナタスヨンヒクサン＝□ 

⑧ ニタスキュウヒクサンヒクイチタスゴヒクヨン＝□ 

⑨ ヨンヒクニタスキュウヒクロクタスハチ＝□ 

⑩ ナナタスハチヒクイチタスキュウヒクヨン＝□ 

-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 



 

食用として販売されているのは孟宗竹です。原産地

は中国江南地方で、旬は３～５月頃です。 

皮のつやがよく、ずんぐりむっくりのずっしりと重

いものを選びましょう。切り口が白く、みずみずしい

のかもチェックしましょう。ゆでる時にヌカを入れて

ゆでると、ヌカがアクを吸着してくれます。掘りたて

の筍は生でも食べられます。 

栄養成分は、食物繊維、カリウムが豊富です。たけ

のこ特有の白い成分はチロシンです。えぐみの元はシ

ュウ酸です。ビタミンＢ１、ビタミンＢ２、ビタミン

Ｃ、ビタミンＥ、アスパラギン酸等も含まれます。 

食物繊維が豊富なので、便秘や大腸ガン、動脈硬化

の予防・改善に効果があります。また、コレステロー

ル値を下げたり、血糖値の急激な上昇を防いでくれま

す。カリウムがむくみや高 

血圧に効果があります。 

さらに、チロシンは、老化 

防止に効果があります。 

低カロリーなのでダイエッ 

ト食にも最適です。 

「居眠り中にビクッ！」  

ちょっと恥ずかしいこの現象には名前があった！ 

仕事中や授業中に居眠りをしてしまい、ビクッと

なる経験を誰もが一度は経験していることでしょ

う。ビクッとしたことで周囲の視線を集めたりする

と、とても恥ずかしいですよね。この睡眠中にビク

ッとなる現象は「ジャーキング」 

と呼ばれ、人種など関係なくほ 

とんどの人が経験していると思 

います。 

ジャーキングが起こる原因は 

明らかではありませんが、一般的には身体に疲れが

たまっていたり、ストレスを感じる時に起きやすい

とされています。 

また、落下をする夢を見る時にも身体がビクッと

なることもあるため、夢と連動して身体が動いてし

まうということも考えられています。 

ジャーキングを予防するためには、肉体的・精神

的疲労を取り除き、食事などでエネルギーを補給す

る必要があるようですね。 

するのはどうでしょうか？ 残念ながら、これも NG。な

ぜなら耳に綿棒を入れるだけで、本来なら自然に外に

出てくるはずの耳垢を、耳の奥深く、鼓膜の方へと押し

込んでしまうことがあるからです。 

  

■それでも耳かきがやめられない理由 

そもそも、なぜ人は耳かきを 

してしまうのでしょうか？  

実は、耳の穴には「迷走神経」 

という神経が走っており、こ 

の部分は触れれば触れるほど 

気持ちよくなる性質があるた 

めです。耳かきが気持ちよくリ 

ラックスできる至福の時間と感じる人が多いのはこの

ためです。 

  

■正しい耳垢の取り方 

耳の穴には耳かきも綿棒も入れず、耳の入り口付

近に出てきた耳垢をやさしく綿棒で取るだけに留める

のがよいでしょう。 

もしも耳垢が耳の奥に 

入ってしまってゴソゴ 

ソという音が気になる、 

鼓膜にこびりついてい 

る感じがするといった 

不快感がある場合は、 

耳鼻科を受診すればすぐに取ってもらえます。 

■溜まった耳垢を取らないとどうなる？ 

耳垢を取らなくても大丈夫なのかと思うかもしれま

せんが、鼓膜が見えないほど溜まってしまった場合は

取っても良いのですが、その場合も耳の外耳道をこす

ってはいけないのです。 

では、溜まった耳垢はどうなるのでしょうか？ 実は

耳垢が溜まりすぎて聴こえが悪くなったり、不潔になっ

たりする心配はいりません。耳の中には、「線毛」とい

う毛が耳の外側に向かって芝目のように生えていま

す。これにより溜まった耳垢は、耳掃除をしなくても自

然に外に出ていく仕組みになっているのです。 

耳垢は上皮という成分でできており、外耳道の保護

といった大切な役割もあるので、ある程度溜まってい

ても問題ありません。 

  

■耳掃除をしてはいけない理由 

それでも耳の中がかゆくなったりすると、どうしても

耳掃除をしたくなってしまうことや、習慣的に耳掃除を

していないと落ち着かないということもあるかもしれま

せん。 

しかし、耳掃除には明確 

なデメリットがあります。 

耳の入り口から鼓膜までの 

「外耳道」の上皮は非常に 

薄く、耳掃除をするだけでも傷つきやすい部分です。

傷ついたところから細菌が入ると外耳炎になり、慢性

化すると真菌というカビが生えてくることもあります。 

■綿棒での耳掃除は？ 

外耳道を傷つけないよう、柔らかい綿棒で耳掃除を

老け顔の原因は、加齢ばかりでは 

ありません。女性を老けさせるのが、 

寝不足。睡眠がたりないと、肌の毛 

穴が開いたり、透明感がなくなったり…。 

最近老け顔なのは睡眠不足のせいかも 

 「睡眠は最上の美容液」と言う 

肌のプロもいるほど。最低でも 6 

時間は眠りたいところです。睡眠 

をおろそかにしていると、美しさが遠のきますよ。 

耳掃除をしないと耳垢が溜まって汚い気がする、耳掃除が気持ちよくてやめられない……。そんな理由から、習

慣的に耳掃除をしている方は少なくないようです。しかし、実は医学的には耳掃除はしてはいけません。 


