
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
食
中
毒
の
原
因
は
な
に
？ 

細
菌
も
ウ
イ
ル
ス
も
目
に
は
見
え
な
い
小
さ
な
も
の
で

す
。
細
菌
は
温
度
や
湿
度
な
ど
の
条
件
が
そ
ろ
う
と
食
べ

物
の
中
で
増
殖
し
、
そ
の
食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
り

食
中
毒
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

一
方
、
ウ
イ
ル
ス
は
、
細
菌
の 

よ
う
に
食
べ
物
の
中
で
は
増
殖 

し
ま
せ
ん
が
、
食
べ
物
を
通
じ
て 

体
内
に
入
る
と
、
人
の
腸
管
内
で 

増
殖
し
、
食
中
毒
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
ウ
イ
ル
ス

は
低
温
や
乾
燥
し
た
環
境
中
で
長
く
生
存
し
ま
す
。 

ウ
イ
ル
ス
が
原
因
と
な
る
食
中
毒
は
冬
場
に
多
く
、
細

菌
を
原
因
と
す
る
も
の
は
、
夏
場
（６
～
８
月
）
に
多
く
発

生
し
て
い
ま
す
。 

 

■
熱
済
み
食
品
で
も
油
断
禁
物
！ 

 

食
中
毒
を
防
ぐ
た
め
に
は
し
っ
か
り
加
熱
す
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
し
か
し
、
中
に
は「
熱
に
強
い
殻
（
芽
胞
）

を
作
る
」
と
い
う
特
徴
を
持
っ
た
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
や
セ
レ
ウ

ス
菌
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

 前
日
に
作
っ
た
煮
込
み
料
理
で
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
が
繁
殖

す
る
過
程
と
は 

❶
調
理
加
熱
に
よ
っ
て
、
熱
に
弱
い
他
の
細
菌
は
死
滅
し

ま
す
が
、
熱
に
強
い
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
の
芽
胞
（１
０

０
℃
で
１
～
６
時
間
で
も
耐
え
る
）
が
生
き
残
り

ま
す
。 

❷
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
は
酸
素
が
嫌
い
で
、
酸
素
の
な

い
所
で
増
え
や
す
い
特
性
が
あ
り
ま
す
。
料
理

を
鍋
に
入
れ
た
ま
ま
常
温
で
放
置
後
、
43
～

45
℃
の
環
境
に
な
る
と
、 

芽
胞
か
ら
通
常
の
菌
体
に 

戻
り
繁
殖
し
ま
す
。 

❸
一
度
火
を
通
し
て
あ
る
か 

ら
と
加
熱
を
怠
る
と
ウ
ェ
ル 

シ
ュ
菌
は
次
第
に
増
殖
し
、 

そ
の
食
品
を
食
べ
て
し
ま
う
と
腸
の
中
で
エ
ン
テ

ロ
ト
キ
シ
ン
と
い
う
毒
素
を
産
生
し
、
腹
痛
や
下

痢
を
起
こ
し
ま
す
。 

  

■
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
食
中
毒
を
防
ぐ
た
め
に 

大
量
調
理
や
作
り
置
き
は
し
な
い
方
が
食
中

毒
予
防
に
は
よ
い
の
で
す
が
、
忙
し
い
現
代
人
は

な
か
な
か
そ
ん
な
こ
と
も
言
っ
て
い
ら
れ
ま
せ

ん
。
前
日
か
ら
作
り
置
き
し
て
お
く
場
合
は
次

の
こ
と
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

・
調
理
し
た
後
は
、
手
早
く
中
ま
で
十
分
冷
ま

し
、
冷
蔵
・
冷
凍
し
て
保
管
す
る
（
10
℃
以
下
） 

・
温
め
な
お
す
と
き
に
、
下
か
ら
よ
く
混
ぜ

て
空
気
を
入
れ
、
充
分
加
熱
す
る
（
55
℃

以
上
） 

ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
食
中
毒
は
カ
レ
ー
、
煮
魚
、

麺
の
つ
け
汁
、
野
菜
煮
付
け
な
ど
の
煮
込
み

料
理
が
原
因
食
品
と
な
る
こ
と
が
多
く
、

対
策
と
し
て
は
、
加
熱
調
理
し
た
食
品
の

冷
却
は
速
や
か
に
行
い
、
室
温
で
長
時
間

放
置
し
な
い
こ
と
で
す
。
ま
た
、
食
品
を
再

加
熱
す
る
場
合
は
、
十
分
に
加
熱
し
て
、
早

め
に
食
べ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
と
同
様
に
、
セ
レ
ウ
ス
菌
の

芽
胞
も
熱
に
強
い
タ
イ
プ
で
す
。
特
に
穀

類
、
豆
類
、
香
辛
料
な
ど
は
セ
レ
ウ
ス
菌
に

汚
染
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
セ
レ
ウ
ス
菌
の
芽
胞
は
、
90
℃
で

60
分
の
加
熱
で
も
耐
え
ら
れ
ま
す
。
加
熱

調
理
し
て
い
て
も
過
信
せ
ず
に
、
作
り
す
ぎ

て
も
出
来
る
だ
け
翌
日
ま
で
置
か
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

少
し
で
も
お
か
し
い
な
と
思
っ
た
ら
、
思

い
切
っ
て
捨
て
ま
し
ょ
う
。
口
に
し
な
い
ほ

う
が
安
心
で
す
。 

 

以
上
の
こ
と
を 

注
意
し
な
が
ら
安
全 

・
安
心
な
食
生
活
を 

心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

サルスベリ 

  

食
中
毒
は
、
飲
食
店
な
ど
の
外
食
で
発
生
し
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
家
庭
で
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
家
庭

で
の
食
中
毒
の
発
生
件
数
は
全
体
の
１
割
程
度
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
も
っ
と
多
く
発
生
し
て

い
る
と
推
測
さ
れ
ま
す
。
家
庭
に
も
食
中
毒
の
危
険
が
潜
ん
で
い
る
の
で
す
。 

（8 月の草花） 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
令和 4年 8月号 

 

生ゴミの臭いを防ぐために一番大切なことは、ゴミをなるべ

く濡らさないことです。特に三角コーナーに野菜の皮などを

捨て、その上から味噌汁の残りなどを流してしまうと、乾い

ていたはずのゴミに水分や塩分をたっぷり含ませてしまい

ます。これが細菌増加や悪臭の原因になります。液体を含

むゴミは排水口のバスケットで受けて、しっかり水気を切っ

てからゴミ箱に移すようにします。生ゴミ対策として以下の

準備をしておくのがコツです。 

❶調理を始める前にカウンターの上に包装紙などを広げ

ておく。 

➋調理中に出るゴミはこの紙の上に捨てていく。食後に皿

をさげた時の残飯もこの紙の上に。 

➌最後に排水バスケットにたまったゴミをよく絞って追加す

る。 

➍重曹を大さじ１ぐらいを振りかけて、くるくるとたたんでき

っちり生ゴミを包む。 

 

この状態でゴミ箱に捨てましょう。 

臭いのきつい残飯のときは、ポリ 

袋に入れてきっちり縛ってからゴ 

ミ箱へ入れるとさらに臭わないで 

すよ。重曹には消臭効果がありま 

すので、夏場のキッチンで活用し 

てほしいアイテム。 

 

皆様も夏場の生ゴミ対策の一つとして試してみてください

ね。 

 

「
そ
ろ
り
そ
ろ
り
、
お
出
か
け
」 

 

こ
の
二
ヶ
月
で
三
校
の
出
前
授
業
の
お
手
伝
い
を

し
た
。
講
座
タ
イ
ト
ル
は「
新
聞
か
ら
職
業
に
」
で
あ

る
。
ま
ず
は
子
ど
も
達
に
ど
ん
な
話
を
し
よ
う
か

な
と
、
本
番
ま
で
の
数
日
間
は
こ
れ
ま
で
に
な
く
真

剣
に
朝
刊
を
読
み
、
い
く
つ
か
の
記
事
を
選
ん
だ
。

「
名
古
屋
の
動
物
園
ア
ジ
ア
ゾ
ウ
の
赤
ち
ゃ
ん
誕

生
」「
こ
だ
わ
り
の
器
の
喫
茶
店
」「
ド
ク
タ
ー
ヘ
リ

出
動
年
４
８
５
件
」「
近
年
の
熱
波
、
二
重
の
高
気

圧
」「
ビ
ッ
ク
マ
ッ
ク
、
日
本
は
世
界
で
３
３
番
目
に

安
い
」「
沖
縄
の
逸
品
の
ソ
バ
」…

な
ど
。
こ
れ
ら
の

中
か
ら
気
に
な
る
記
事
を
選
ん
で
も
ら
い
、
将
来

の
自
分
の
職
業
に
つ
い
て
考
え
て
も
ら
お
う
と
い
う

も
の
だ
。
同
じ
記
事
を
読
ん
で
も
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
た

感
じ
方
が
あ
る
の
で
、
友
人
と
の
会
話
を
通
し
て
職

業
へ
の
イ
メ
ー
ジ
を
広
げ
て
も
ら
う
の
が
目
的
で
あ

る
。
実
際
の
授
業
で
も
、
自
分
と
は
違
う
考
え
方
が

い
ろ
い
ろ
あ
る
こ
と
に
気
付
く
子
ど
も
達
が
た
く

さ
ん
い
た
。
や
は
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
大
切
な

の
だ
。 

実
は
こ
の
出
前
授
業
の
背
景
に
は
コ
ロ
ナ
禍
に
よ

る
「
ス
マ
ホ
依
存
の
増
加
」
が
あ
る
。
コ
ロ
ナ
禍
で
私

達
は
無
意
識
に
行
動
を
規
制
し
て
い
る
。
人
と
会

う
機
会
が
減
る
こ
と
は
、
明
ら
か
に
子
ど
も
達
の

成
長
を
妨
げ
て
い
る
。 

感
染
を
予
防
し
つ
つ
、
そ
ろ
り 

そ
ろ
り
と
外
に
出
て
み
る
こ
と
も 

必
要
な
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。 

意味を間違いやすい慣用句７選 

（イ）と（ロ）のどちらでしょうか？ 

間違って使っていたかも・・・。 

❶話のさわり 

イ、話の要点 ロ、話の最初 

❷佳境に入る 

イ、物語が最も興味深い部分に入ること 

ロ、物語の終わりごろ、大詰めを迎えること 

➌潮時（しおどき） 

イ、ちょうど良い時期 

ロ、物事の限界、これ以上無理と判断した時期 

❹煮詰まる 

イ、話し合いが進み結論が出せる状況に近付くこと 

ロ、話し合いがまとまらず行き詰まること 

❺リベンジ 

イ、復讐すること ロ、再挑戦すること 

➏やぶさかではない 

イ、努力を惜しまず喜んで行うこと 

ロ、仕方なく行うこと 

❼世間ずれ 

イ、世渡りを繰り返してずる賢くなっていること 

ロ、世間からズレていること 

 

答えは全て（イ）です。  

-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 



 

にがうりは、別名「ゴーヤ」、「つるレイシ」と呼

ばれます。旬は、７～８月頃です。 

栄養成分は、水分が約９５％を占めますが、ビタ

ミンＣが豊富でキャベツの約２倍もあります。苦味

成分は、ククルビタシンです。他にも、カロテン、

ビタミンＢ１・Ｋ、カリウム、マグネシウム、鉄分、

リン、食物繊維などを含みます。 

ビタミンＣには、肌を 

みずみずしく保つ美肌効 

果があります。また、ク 

クルビタシンとともに抗 

酸化作用があり、動脈硬 

化やガンの予防に働きま 

す。ビタミンＣは、加熱調理してもあまり減らない

特徴があります。ビタミンＢ１が糖質をエネルギー

にかえるので疲労回復にも役立ちます。食物繊維は

便秘改善・糖尿病予防などに効果があります。水分

が多いので利尿効果が高く、むくみや二日酔いに効

きます。カリウムは、高血圧の予防に有効です。 

にがうりの種は、余分な脂肪の分解を促進するので、

煎じてお茶にして飲むとダイエット茶になります。 

飲む点滴として開発されたスポーツドリンクとは

ポカリスエット（大塚製薬）のこと。成分は点滴と

ほぼ一緒。 

他にも色々な飲料水が存在していますが、飲む点

滴として開発されたものはポカリスエットだけで

す。したがって、スポーツ用に開発されたアクエリ

アスやゲータレードとは根本的に違います。 

飲む点滴があるなら、病院に行ってわざわざ痛い

思いをしなくてもよいのではないかと思いますが、

吐き気があって、水分を摂っても吐き出してしまう

場合は、体内に直接補給する方がよいのです。吸収

が早く、即効性があるといったメリットがあります。 

点滴をそのまま飲むわけに 

はいかないので、味をつけたり、 

多少の成分は違うものの、ほぼ 

点滴と一緒の成分で作られています。 

れず細胞に十分な栄養素が行き渡らないため、次第に

代謝機能やリンパの流れがダウン。 

この状態が長く続くと脂肪細胞の 

状態が変化し、周辺を繊維が取り 

囲んでセルライトが生まれる原因 

になります。 

➌ホルモンバランスの崩れ 

妊娠や更年期などで女性ホルモンのバランスが大きく変

化するとき、また、月経による周期的なホルモンバランス

の変化もセルライトに影響があります。 

❹寝不足や不規則な生活 

寝不足や不規則な生活リ 

ズムはストレスとなり自 

律神経の働きを乱し、代 

謝機能が低下してセルラ 

イトが出来やすい体質に 

なってしまいます。 

❺喫煙や肉中心の食生活 

タバコに含まれるニコチンは血管を収縮させ、血液の流

れを悪くします。また、肉中心の生活やグルメな食生活も

血中コレステロールを増加させて血行を悪くしセルライト

の原因に。 

➏加齢による老化現象 

加齢による代謝の低下が筋力を衰えさせ、皮膚にたるみ

をつくり、さらに血管やリンパを圧迫してセルライトを生じ

させます。 

 

セルライトを本気で 改

善しようと思ったら、ま

ずは原因をしっかり把

握し、自分に合った対

策を始めましょう！ 

セルライトとは？ 

セルライトとは、脂肪細胞の中に老廃物が蓄積され大き

く成長してしまった状態。お尻や太ももの裏側など贅肉

のつきやすい部分にできる凸凹とした皮膚の状態を指し

た言葉です。このセルライトは、自覚しない内にどんどん

進行してしまうばかりか、 

一度できると解消するのが 

難しいといわれている厄介な 

ものです。 

 

セルライトができるステップ 

❶ホルモンバランスや自律神経の乱れ、冷え、年齢によ

る代謝の低下などにより血行不良が起こり、老廃物が

たまりはじめる 

❷脂肪細胞の代謝が乱れ肥大化。脂肪細胞内に脂肪を

ためこむようになり、２～３倍の大きさになる 

❸肥大化した脂肪細胞により、さらに血管が圧迫され血

行が悪化 

❹脂肪細胞同士が付着し塊に成長。老廃物もさらに溜

まって、皮膚表面にも凸凹がはっきりわかる状態に 

 

セルライトができる原因 

❶むくみ＆冷えによる血行不良 

もともとむくみや冷えを持つ人は、足や手など末端の血

液循環が悪い場合が多いもの。脂肪の 

燃焼にも悪影響を与えるため、セルライ 

トを増大、悪化させやすい可能性があり 

ます。 

また、立ったままの姿勢を続けていると 

下半身の血行が悪くなり、セルライトに 

なりやすくなります。  

❷運動不足の生活 

デスクワークなど体を動かさないでいると、筋肉が使わ

瓜科の野菜に共通していることは、水分量とカリ

ウムが多いことが挙げられます。夏の暑さで体にこ

もった熱を冷まし、体の水分や塩分バランスを整え

てくれる働きがあるのが特徴です。カリウムを十分

夏が旬のウリ科の野菜が、夏バテ予

防やむくみの解消に！ 
 

  

  

 

 

に摂ることで 

体内の塩分バランスが整えられ、 

高血圧予防やむくみの解消にも 

効果があります。 


