
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
理
由
そ
の
①
ヒ
ト
に
は
ヒ
ト
の
リ
ズ
ム 

ヒ
ト
は
24
時
間
い
つ
も
同
じ
に
動
く
ロ
ボ
ッ
ト
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
昼
に
は
昼
に
動
く
体
の
仕
組
み
が
あ
り
、
夜
に
は

夜
に
動
く
体
の
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。
体
温
の
リ
ズ
ム
、
ホ

ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
な
ど
、
体
の
す
べ
て
の
リ
ズ
ム
が
そ
れ
に

基
づ
い
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
さ
れ
て
い
る
の
で
、
そ
の
仕
組
み
に

合
っ
た
生
活
を
し
な
い
と
、
体
や
心
を
よ
り
よ
く
発
達
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

●
理
由
そ
の
②
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト 

ヒ
ト
の
脳
の
中
の「
視
交
叉
上
核
（
し
こ
う
さ
じ
ょ
う
か

く
）
」
と
い
う
と
こ
ろ
に
体
内
時
計
が
あ
り
、
こ
こ
で 

朝
の
光
を
キ
ャ
ッ
チ
し
て
、
体
内
時
計

を
地
球
時
間
に
合
わ
せ
て
い
ま
す
。
遅

く
ま
で
明
る
い
と
こ
ろ
で
起
き
て
い
た

り
、
朝
の
光
を
し
っ
か
り
キ
ャ
ッ
チ
で

き
な
か
っ
た
り
す
る
と
、
脳
の
中
の
体

内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ず
、
１
日
の

リ
ズ
ム
を
き
ち
ん
と
刻
む
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。 

●
理
由
そ
の
③
メ
ラ
ト
ニ
ン
不
足 

夜
に
明
る
い
と
こ
ろ
に
い
る
こ
と
は
、「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
と
い

う
細
胞
を
守
る
働
き
の
あ
る
ホ
ル
モ
ン
を
出
に
く
く
す
る

の
で
、
体
内
時
計
と
地
球
時
間
の
ズ
レ
が
ま
す
ま
す
大
き

く
な
り
、
生
活
リ
ズ
ム
を
崩
し
ま
す
。 

●
理
由
そ
の
④
成
長
ホ
ル
モ
ン
不
足 

ヒ
ト
は
、
４
～
６
歳
こ
ろ
か
ら
は
、
寝
つ
い
て
す

ぐ
、
深
く
眠
っ
て
い
る
と
き
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
分

泌
が
不
十
分
だ
と
脳
や
体
の
成
長
に
影
響
が
起

き
る
こ
と
が
心
配
さ
れ
ま
す
。 

●
理
由
そ
の
⑤
体
温
リ
ズ
ム 

体
温
は
、
明
け
方
に
低
く
、
起
き
る
と
上
昇
し

て
脳
や
体
を
目
覚
め
さ
せ
、
活
発
に
動
け
る
よ

う
な
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
ま
す
。
睡
眠
の
リ
ズ
ム

が
乱
れ
る
と
、
こ
の
体
温
リ
ズ
ム
も
乱
れ
て
し
ま

い
、
午
前
中
に
ぼ
ー
っ
と
し
た
り
、
疲
れ
や
す
か

っ
た
り
と
い
う
影
響
が
あ
り
ま
す
。 

 

●
ま
ず
は「
早
起
き
」を
習
慣
に 

「
早
寝
」
を
し
よ
う
と
布
団
に
入
っ
て
も
な

か
な
か
寝
つ
け
ま
せ
ん
。
普
段
12
時
に
就
寝

し
て
い
る
人
が
、
い
き
な
り
夜
の
10
時
に
布
団

に
入
っ
て
も
す
ぐ
に
眠
る
こ
と
は
難
し
い
も
の

で
す
。 

一
方
で
早
起
き
に
着
目
し
て
起
床
時
間
を

少
し
前
倒
し
す
る
と
夜
は
早
く
眠
り
に
つ
き

や
す
く
な
り
ま
す
。
人
は
起
き
た
時
間
に
よ
っ

て
眠
気
を
催
す
時
間
が
決
ま
っ
て
く
る
か
ら

で
す
。 

早
め
に
起
き
る
と
早
く
眠
く
な
り
、
結
果

と
し
て
十
分
な
睡
眠
時
間
や
睡
眠
の
質

向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
早
起
き
の
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
は
少
し
ず
つ
時
間
を
ず
ら

し
て
い
く
こ
と
。
30
分
程
度
の
変
化
を
基

本
と
し
、
体
が
慣
れ
る
ま
で
数
週
間
程

度
は
そ
の
リ
ズ
ム
を
守
っ
て
過
ご
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 ●

運
動
習
慣
の
第
一
歩
！  

起
床
時
の
簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

早
起
き
を
実
践
す
る
と
、
最
初
の
う

ち
は
ど
う
し
て
も
眠
気
が
あ
っ
て
ス
ッ
キ

リ
起
き
ら
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

ん
な
時
に
オ 

ス
ス
メ
な
の
が
起
床 

時
に
行
う
簡
単
エ
ク 

サ
サ
イ
ズ
で
す
。 

布
団
の
中
で
大
き
く
伸
び
を
し
た

り
、
つ
ま
先
の
上
げ
下
げ
を
行
っ
て
ふ
く

ら
は
ぎ
を
積
極
的
に
動
か
す
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
手
を
軽
く
握
っ
て
グ
ー
パ
ー

を
繰
り
返
し
た
り
、
肩
の
力
を
入
れ
た

り
抜
い
た
り
す
る
の
も
Ｏ
Ｋ
。
交
感
神
経

に
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
活
動
モ
ー
ド
へ
と
シ

フ
ト
し
ま
す
。 

朝
の
ス
タ
ー
ト
ダ
ッ
シ
ュ
に
も
つ
な
が

る
「
早
起
き
早
寝
」
と
運
動
習
慣
を
取
り

入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

（5 月の草花） 

体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
に
ま
ず
意
識
し
た
い
の
は
、「
睡
眠
の
確
保
」
で
す
。
睡
眠
は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に

大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
、「
早
起
き
・
早
寝
」
が
大
切
だ
と
言
わ
れ
て

い
る
の
に
は
、
道
徳
的
な
意
味
だ
け
で
な
く
生
物
学
的
根
拠
が
あ
り
ま
す
。 

スズラン 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 令和 4年 5月号 

【答え】 

❶サンマ（3つの「マ」なので➋自分のママ（我がママなの

で）❸フクロウ「お」を付けると❹ハム (ママは「ハハ」

なのでハハ×３人)❺赤ん坊（お母さんが最も大切なのは自

分の子）❻つまようじ（お母さんはお父さんからみて「妻」。

妻に用事を頼んでいるので）❼桃（ママをアルファベット

にして、「エ（A）」が「オ（O）」になると、MAMA A が O＝

MOMO❽アリ（自然体とは、つまり「ありのまま」という訳

で「アリのママ」） 

 

 

 

初夏は庭がもっとも彩り豊かになる季節でもあります。

一年草、多年草、球根性植物など、初夏のガーデニングに

おすすめの花たちや植物をご紹介します！ 色とりどりの

花や植物をガーデニングに取り入れて、初夏の庭を華や

かにしましょう！ 

一年草でのおすすめは、花色が豊富なカリブラコア、ペ

チュニアなどです。寒冷地ではビオラやパンジー、アリッサ

ムなど、春の花もまだまだ元気ですが、気温が上がるにつ

れ疲れが見えてきます。入れ替え用の花を準備しておきま

しょう。他にも、カーネーションやガザニア、カスミソウなど

もおすすめです。開花後は花がら摘みをして、追肥も忘れ

ずに施します。さらに、梅雨に入ると株が蒸れて弱ってしま

うことがあります。適宜切り戻しをして、通風を確保しましょ

う。 

初夏の庭を彩る多年草としては、アヤメやクレマチス、

シバザクラ、ラベンダーなどが挙げられます。多年草の花

期は、一年草に比べ短いです。一つの多年草だけをたくさ

ん植えてしまうと、花があっという間に終わって寂しくなっ

てしまいます。一種類だけでなくいろいろな種類を植えた

り、 

一年草やカラーリーフを加え 

ると、いつもどこかに花が咲 

いているような状態を目指す 

ことができます。 

今
年
も
大
リ
ー
グ
で
大
活
躍
し
て
く
れ
そ
う
な

大
谷
翔
平
選
手
。
大
谷
翔
平
選
手
の
活
躍
は
野
球

に
興
味
が
無
か
っ
た
人
や
野
球
を
知
ら
な
い
国
に

も
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
。
彼
は
な
ぜ
こ
こ
ま
で
人

の
視
線
を
く
ぎ
付
け
に
し
て
し
ま
う
の
だ
ろ
う
？

大
谷
翔
平
選
手
が
海
外
で
も
人
気
の
理
由
は
、
野

球
だ
け
で
は
な
く
、
全
て
に
お
い
て
紳
士
的
と
い
う

事
。
そ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
の
ひ
と
つ
に「
球
場
の
ゴ
ミ
を

拾
う
」
と
い
う
の
が
あ
る
。
そ
れ
が
ご
く
自
然
で
、

嫌
み
が
な
い
と
こ
ろ
が
私
達
を
引
き
つ
け
る
の
だ
ろ

う
。 海

外
メ
デ
ィ
ア
は
「
彼
は
ゴ
ミ
で
は
な
く
、
運
を

拾
っ
て
い
る
」
と
報
道
し
て
い
た
。「
そ
う
か
！
運
を

拾
う
の
か
！
」
と
私
は
感
動
し
て
、
大
谷
君
の
真
似

を
し
て
み
る
こ
と
に
し
た
。 

手
始
め
に
近
所
の
公
園
で
ゴ
ミ
を
拾
っ
て
み
た
。

き
れ
い
に
な
っ
た
場
所
を
見
る
と
想
像
以
上
に
気

分
が
良
い
。
な
る
ほ
ど「
運
を
拾
う
」
と
、
こ
ん
な
前

向
き
な
気
持
ち
に
な
る
ん
だ
な
。 

 

近
く
の
中
学
校
で
は
掃
除
に
力
を
入
れ
て
い
る
。

校
長
先
生
が「
お
掃
除
ロ
ボ
ッ
ト
が
普
及
す
る
将
来

も
学
校
で
の
掃
除
は
な
く
な
っ
て
ほ
し
く
な
い
。
」
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た
。 

Ａ
Ｉ
に
運
を
拾
わ
れ
る
な
ん
て 

何
だ
か
も
っ
た
い
な
い
よ
う
な 

気
が
す
る
の
だ
が…

 

 

今月は母（ママ）の日にちなんだ 

なぞなぞです。 

❶ママはお母さん、ではマママは？ 

➋ママはママでも言う事を聞いてくれないママはだれ

のママ？ 

❸丁寧に言うと、お母さんになってしまう鳥は？ 

❹ママ友が３人で集まって食べているものは何？ 

❺お母さんがとても大切にしている「ぼう」ってどん

なぼう？ 

❻お母さんが、お父さんに頼まれるモノって何？ 

❼ママが笑顔になったらフルーツになりました。さて

何になった？ 

❽ある虫のお母さんは。いつも気取らず、着飾らず、

どんな時でも自然体。それは何の虫のお母さん？ 

 

-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 



 

「きぬさや」とも呼ばれています。江戸時代にヨー

ロッパから持ち込まれました。えんどう豆の若いさや

を丸ごと食べるものをさやえんどうといいます。 

旬は５月から７月頃です。しおれたり変色している

ものは避けましょう。長い間空気に触れたり、風に当

るとしおれてしまうので、なるべく早く調理しましょ

う。 

栄養成分は、カロテン、ビタミンＢ１・Ｂ２・Ｃ・

Ｅ、鉄分、カリウム、食物繊維を含みます。カロテン

やビタミンＣが活性酸素を抑制して細胞の老化を防

いでくれます。肌荒れやシミを予防するなど美肌効果

もあります。食物繊維が便秘解消はもちろん、コレス

テロール値を下げたり、動脈硬化・糖尿病・ガンの予

防に働きます。 

「昔は五月病、今では六月病？」 

新社会人や、入学直後の方などのまわりでよく聞

かれるのが「五月病（ごがつびょう）」。 

新年度が始まる四月には環境の変 

化が多く、その環境にうまく適応で 

きないと鬱のような症状が出てしま 

うのが五月病。新生活が始まって一ヶ 

月を過ぎた五月頃から不調が出てしまうことから、

「五月病」と呼ばれるようになりました。医学的に

は「適応障害」と診断されることが多いようです。 

五月の初旬には大型連休もあり、それで張り詰め

た糸が切れるように疲れが出てしまうことも影響す

るそう。ちなみに、最近はコロナ禍で社会人の新人

研修が延び、配属が決まるのが六月というケースも 

多くなって「五月病」より「六月病」

が増えているのだとか。 

「五月を乗り越えた！」と思ってい

たら、六月にも注意が必要になるか

もしれませんね！ 

ば、動悸、不整脈、呼吸困難・手足の震えなど。また、幻

覚が見えたりするケースもあるようです。 

■摂取量の目安 

内閣府の食品安全委員会のデータによれば、カフェイ

ンの１日の許容量の目案は 400mg です。コーヒー100ml

には約 60mg のカフェインが含まれている計算で、コーヒ

ーの摂取量は 1日 6～7杯が上限と考えられ、1日 10杯

コーヒーを飲んでいる方は“過剰摂取”と言えそうです。 

■コーヒー以外でも 

カフェイン中毒になる危険性アリ！ 

カフェイン自体、コーヒーだけに含まれているわけでは

ありません。紅茶や緑茶、エナジードリンクなどにも含ま

れています。つまり、 

コーヒーの他にお茶類や、特に 

カフェイン含有量の高いエナジ 

ードリンクを飲んでいれば、気付 

かないうちに結構なカフェイン摂 

取量に達している可能性もあるの 

です。 

また、カフェインが含まれているのは 

飲み物だけではなく、カフェインの効能 

として頭痛の緩和などがあるため、市販の解熱鎮痛剤や

風邪薬の他、乗り物酔い止めの薬などにも含まれていま

す。 

他のカフェイン含有飲料や痛み止めなどを飲む場合も

考慮して、コーヒーは 1 日 3 杯から、多くても 5 杯に留め

ておくのが良いでしょう。カフェイン中毒にならない範囲

で、コーヒーの美容効果も活用してくださいね。 

■最近増えている「急性カフェイン中毒」とは？ 

最近耳にするようになった、「急性カフェイン中毒」とい

う言葉。カフェインを含む飲み物としてはコーヒーがあり

ますが、コーヒーには目覚まし効果の他、ダイエット、美

白など美容に良い成分を含むことでも有名です。適度に

飲むことは問題ないのですが、コーヒーを毎日大量に飲

む“カフェイン中毒”状態の人も多いようです。 

■カフェインのメリット 

まずはカフェインのメリット 

について考えます。コーヒーに 

は“クロロゲン酸”と呼ばれる 

ポリフェノールが含まれています。クロロゲン酸の作用と

して、脂肪燃焼効果や美白効果などの美容に嬉しい効

果が得られることも。他にも休憩時間のリフレッシュや食

後の気分転換、集中力アップ、リラックスなどにも役立ち

ます。  

■カフェイン依存症とは？ 

カフェイン依存症とは、その名の通り、カフェイン摂取

をやめられなくなる状態のこと。カフェインには中毒性が

あり、無意識に欲したり、摂らないと落ち着かないなどの

症状が出ることもあります。 

目覚めのコーヒー、仕事の合間のコーヒー、など節目

節目でコーヒーを飲みたくなるのも、軽度な中毒性の一

種なのかもしれません。もちろんその 

程度なら影響はありませんが、 

過剰に摂取することで、中毒 

症状が現れることもあります。 

上記のような慢性的なカフェイン中毒であれば、急に

体調に異変が出たり、病気になるということも考えにくい

とされています。 

危険なのは、急性カフェイン中毒。これは短期間にカ

フェインを過剰摂取したことが原因で起こります。例え

紫外線が本格的に強くなってくるこの時期。肌に紫外

線が当たると、コラーゲン線維が傷ついて切れたり、活

性酸素が発生して、細胞にダメージを与えます。肌の弾

力が低下することで、シワやたるみの原因に！ 外出

紫外線をさえぎって 
シワやたるみを予防する 

 

 

時、UVケアを忘れないの 

はもちろん、庭やベランダに出 

る時も帽子などで紫外線をさえ 

ぎり、美肌をキープしてね。 


