
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健
康
的
な「
部
分
痩
せ
」
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
次
の

２
つ
が
鍵
に
な
り
ま
す
。 

❶
む
く
み
を
と
る 

む
く
み
の
正
体
は
皮
膚
の
下
に 

溜
ま
っ
た
水
分
で
す
。
原
因
の
多
く
は 

血
液
の
循
環
不
良
に
関
連
し
て
い
ま
す
。
水
分

バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
毛
細
血
管
や
リ
ン
パ
か

ら
水
分
が
染
み
出
し
て
く
る
の
で
す
。 

❷
筋
肉
を
つ
け
る 

筋
肉
は
、
血
液
を
重
力
の
反
対
方
向
に
流
そ
う

と
し
ま
す
が
、
筋
肉
量
が
少
な
い
と
、
当
然
、
ポ

ン
プ
の
力
が
弱
ま
り
、
流
れ
が
鈍
く
な
り
ま

す
。 

 

■
む
く
み
や
す
い
食
生
活
チ
ェ
ッ
ク 

・
塩
辛
い
も
の
が
好
き…

…

濃
い
味
が
好
き
、

麺
類
を
食
べ
る
機
会
が
多
い
、
常
に
調
味
料
を

た
っ
ぷ
り
、
と
い
う
方
は
要
注
意
。
塩
分
は
む

く
み
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

・
野
菜
や
果
物
を
あ
ま
り
食
べ
な
い…

…

余
分

な
塩
分
や
水
分
の
排
泄
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
が

多
く
含
ん
で
い
る
の
で
、
た
っ
ぷ
り
食
べ
た
い
食

物
で
す
。 

・
お
酒
を
よ
く
飲
む…

…

深
酒
は
む
く
み
に
繋

が
り
ま
す
。
お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
水
を
飲
む
の

は
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、
麺
類
な
ど
塩
気
の
あ
る
も
の

を
多
く
口
に
す
る
の
は
、
さ
ら
に
む
く
み
を
誘

発
す
る
の
で
控
え
た
い
と
こ
ろ
。 

・
水
分
不
足…

…

身
体
の
細
胞
の
隅
々
ま
で
水

分
が
行
き
渡
っ
て
い
る
状
態
が
、
健
康
な
美
し

さ
を
作
り
ま
す
。
真
水
で
は
太
ら
な
い
の
で
、

食
事
以
外
に
一
日
１
～
１
．
５
ℓ
の
水
を
飲
む

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

・
基
本
的
に
好
き
嫌
い
が
多
い…

…

栄
養
素
は

ま
ん
べ
ん
な
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。
食
生
活
が
不

規
則
に
な
り
が
ち
な
人
は
、 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
上
手
に 

活
用
す
る
の
も
手
で
す
。 

こ
の
他
、
運
動
不
足
や
睡
眠
不
足
、 

身
体
の
冷
え
も
む
く
み
の
原
因
に
。
冬
場
は
特

に
注
意
し
た
い
で
す
ね
。 

 

■
む
く
み
防
止
に
効
く
食
べ
物 

む
く
み
防
止
の
た
め
に
は
細
胞
内
の
水
分
調
節

が
カ
ギ
。
そ
れ
を
助
け
て
く
れ 

る
栄
養
素
は「
カ
リ
ウ
ム
」
で 

す
。
野
菜
（
特
に
ほ
う
れ
ん
草
、 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
）、
果
物
（
特
に 

ア
ボ
カ
ド
、
キ
ウ
イ
）
、
海
藻 

（
わ
か
め
や
ひ
じ
き
）、
イ
モ
類 

（
サ
ツ
マ
イ
モ
、
里
芋
）
、
大
豆
製
品
（
納
豆
、
豆

腐
）
に
多
く
含
ま
れ
、
む
く
み
防
止
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。 

 

■
筋
肉
づ
く
り
に
は
た
ん
ぱ
く
質
を 

脂
肪
燃
焼
効
果
を
高
め
る
た
め
に
、
適
度
な
筋

肉
は
必
要
。
同
じ
体
重
の
人
で
も
、
筋
肉
の
多
い

人
の
ほ
う
が
太
り
に
く
い
体
質
に
な
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。 

食
事
面
で
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
き
ち
ん
と
摂
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
ん
ぱ
く
質
の
必
要
量

は
、
18
歳
以
上
の
女
性
で
あ
れ
ば
１
日
に
50
ｇ

程
度
が
適
量
。
男
性
の
場
合
は
12
歳
以
上
で
あ

れ
ば
１
日
に
60
ｇ
で
す
。 

き
ち
ん
と
食
事
を
摂
っ
て 

い
れ
ば
心
配
は
な
い
も
の 

の
、
偏
っ
た
食
事
を
続
け 

て
い
る
人
は
不
足
し
が
ち 

な
の
で
工
夫
を
し
て
い
き 

ま
し
ょ
う
。
そ
の
他
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
と
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
２
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
（
レ
バ
ー
、
鶏
肉
、
魚
、

卵
、
納
豆
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
）
は
、
食
べ

た
タ
ン
パ
ク
質
を
き
ち
ん
と
代
謝
さ
せ
て
筋
肉

に
変
え
る
た
め
に
重
要
な
働
き
を
し
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
部
分
痩
せ
に
も
正
し
い
知
識
と
食

事
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
不
可
欠
。
運
動
と
同
時
に
毎

日
の
食
事
を
工
夫
し
て
、
引
き
締
ま
っ
た
ウ
エ
ス

ト
や
む
く
み
知
ら
ず
の
顔
や
脚
を
目
指
し
ま
し

ょ
う
！ 

 

 

お
腹
に
二
の
腕
、
太
も
も
に
足
首
、
痩
せ
た
い
あ
の
部
分
の
お
肉
を
ス
ッ
キ
リ
と
っ
て
へ
こ
ま
せ
ら

れ
た
ら
、
と
願
う
の
は
誰
し
も
同
じ
。
実
際
、
部
分
痩
せ
っ
て
可
能
な
の
？
そ
ん
な
疑
問
に
お
答
え

し
な
が
ら
、
痩
せ
体
質
づ
く
り
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

 

令和 5年 1月号 

今月の花：サザンカ 

 

汚れやイタミでゴミ箱行きになってしまう T シャツや靴

下、子供の服などを手頃な大きさに切って、取り出しやす

いように置いておく、それだけでティッシュペーパーの無駄

遣いを軽減できます！ 

■お皿洗いのときに 

お皿やボウルに残った液体は、スクレーパーでまとめ

て、ボロ布でぬぐう。それだけで排水の汚れはずいぶん違

います！水に溶いた小麦粉や、お皿に残ったソースやカレ

ーなども、スクレーパーでひとまとめにしてボロ布でぬぐっ

てしまえば、お皿洗いもすごく楽になります！ 

■ガスレンジなどの油汚れのお掃除に 

ガスレンジや電子レンジ、レンジフードなど、汚れが溜ま

りやすい箇所もボロ布なら大丈夫！ 

■リビングで 

テーブルにこぼしてしまったワインやしょうゆ、パスタのミ

ートソースなどなど、色が強くて、服などについたら取れな

いような汚れは、ボロ布でさっと拭いてしまいましょう！ティ

ッシュではふき取れない多めの水分も、ボロ布なら 

吸い取ってくれますよ！ 

その他にも、ティッシュ代わ 

りに使えると思いますので、 

試してみてください。 

「
買
い
物
客
が
迷
う
品
揃
え
」 

論
語
に「
過
ぎ
た
る
は
猶
及
ば
ざ
る
が
如
し
」
と

い
う
一
説
が
あ
る
。
こ
れ
は
、
何
事
に
於
い
て
も
足

り
な
い
の
は
困
る
が
、
そ
れ
と
同
じ
く
ら
い
、
や
り

過
ぎ
も
良
く
な
い
と
い
う
意
味
。 

先
日
、
出
張
の
帰
り
に
高
速
道
路
の
サ
ー
ビ
ス
エ

リ
ア
に
立
ち
寄
っ
た
。
お
土
産
を
買
お
う
と
売
店
に

入
る
と
品
揃
え
が
な
ん
と
豊
富
な
こ
と
。
ど
れ
を

買
お
う
か
困
っ
て
い
る
と
同
僚
が「
私
は
い
つ
も
こ

れ
で
決
め
て
い
る
よ
」
と
当
店
人
気
ベ
ス
ト
５
と
い
う

ポ
ッ
プ
を
指
さ
し
た
。 

そ
う
い
え
ば
、
過
日
勉
強
会
で
聞
い
た
体
験
談

を
思
い
だ
し
た
。
売
店
陳
列
棚
の
商
品
の
種
類
を

多
く
し
た
ら
売
り
上
げ
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う

話
。
こ
れ
は
、
選
択
肢
が
多
い
と
お
客
様
が
迷
っ
て

売
り
上
げ
に
結
び
つ
か
な
い
の
だ
と
い
う
。 

ま
さ
に
私
が
こ
れ
で
あ
る
。
し
か
し
、
選
択
肢
を

ベ
ス
ト
５
に
絞
れ
ば
「
こ
れ
を
買
っ
て
お
け
ば
よ
い
」

と
い
う
納
得
感
が
生
ま
れ
、
頭
の
中
の
迷
い
が
消
え

た
。
結
局
一
番
売
れ
て
い
る
お
土
産
に
決
め
た
。 

商
品
の
品
揃
え
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、
客
が
喜

び
そ
う
に
思
わ
れ
が
ち
だ
が
、 

実
際
多
す
ぎ
る
と
弊
害
が 

あ
る
こ
と
を
実
感
し
た
。 

今月も読めそうでなかなか読めない漢字 12選 

です。 

【草花編】 

➊秋桜   （       ） 

➋合歓木  （       ） 

➌百日紅  （       ） 

❹女郎花  （       ） 

❺百合   （       ） 

❻躑躅   （       ） 

❼風信子  （       ） 

❽燕子花  （       ） 

❾三味線草 （       ） 

➓山茶花  （       ） 

⓫孔雀草  （       ） 

⓬木春菊  （       ） 

 

 

 

【答え】 

➊コスモス➋ネムノキ➌サルスベリ 

❹オミナエシ❺ユリ❻ツツジ❼ヒヤシンス

❽カキツバタ❾ナズナ➓サザンカ 

⓫マリーゴールド⓬マーガレット 

 

-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 



 

伊予柑はみかんとオレンジの雑種で、山口県で

発見されました。その後愛媛県で栽培が広まった

ことからこの名が付いたといわれています。豊富

な果汁と独特の香りと甘みが特徴です。旬は１２

月～３月頃です。 

横から見たとき、丸よりもだ円に近いもので、

色は鮮やかな赤橙色で、皮に張りがあり、手にず

っしりと重いものを選びましょう。 

栄養成分は、ビタミンＣを豊富に含みます。薄

皮に食物繊維とポリフェノールの一種のヘスペリ

ジンを含みます。酸味成分はクエン酸です。 

ビタミンＣが豊富なので、風邪の予防やメラニ

ンの沈着を防いでシミ、ソバカスを防いでくれま

す。食物繊維は便秘解消に 

働きます。ヘスペリジン 

は毛細血管を丈夫にし 

血圧の上昇を防ぎます。 

クエン酸は、疲労回復に効果的です。 

野球の試合の開始前には「始球式」が実施されま

すが、始球式ではどんなボールが来ても打者は空振

りをするのが慣例となっています。これは日本で最

初に始球式を実施した際に、打者が空振りをするし

かなかったという逸話に由来する説があります。 

それは、1908年（明治41年）11月、来日したアメ

リカの大リーグ選抜チームと 

早稲田大学野球部が対戦する際に、 

記念として日本初の始球式を実施 

することになりました。その始球 

式でマウンドから投球を行った 

大隈重信翁の球はストライクゾーンを大きく外れて

しまいました。 

その際、早稲田大学の1番打者が球をボールにして

はいけないと考え、わざと空振りをしてストライク

にしたそうです。これ以降、始球式において打者は

投手役に敬意を表すために、どんな球でも空振りを

するようになったと言われています。 

の潤いを守ってくれます。 

硬くなった角質をやわらかくするこ 

とで、ガサガサが気になる部位がツ 

ルツルに。 

足のガサガサはすぐには改善しませ 

んので、毎日しっかり尿素入りのクリームなどで保湿する

ことが大事です。放置すると悪化してしまうため、日々の

ケアを大切にしましょう。 

 

■胃腸にやさしい食生活で潤いを育てよう！ 

朝食を抜いたり、遅い時間の夕食など不規則な食生活

や偏食、暴飲暴食で胃腸に負担をかけていませんか？

なんとなくお腹の調子が悪いかな？と思ったら、油は控え

めに薄味を心がけ、なるべく温かく調理したものをよく噛

んで食べるようにしましょう。お粥やポタージュ、野菜スー

プなど、お腹がじんわり温まるものがオススメです。 

オススメの食材は、鶏肉、大豆、山芋、ジャガイモ、サ

ツマイモ、かぼちゃ、レンコン、雑穀類など。これらは胃腸

の働きを助けてくれます。胃腸がしっかり働くことで、カラ

ダに必要な栄養や潤いを保つことができるようになりま

す。 

 

■間違った角質ケアに注意！ 

稀ですが、角質肥厚が強く分厚くなると 

「タコ」になり、中心の角質肥厚が強くなり 

芯ができてしまうと「ウオノメ」になります。 

角質肥厚が強くなることで、当たると痛みが出るようにな

ります。自分で削って対処している方もいるようですが、

無理に削るとキズになって出血することもあります。ケア

の仕方がわからない場合やうまく改善しない場合は迷わ

ず皮膚科専門医を受診しましょう。 

■かかとのガサガサ、ひび割れはなぜ起こる？ 

かかとのガサガサやひび割れは、かかと 

の角質層の水分不足による乾燥や、血行 

不良による肌のターンオーバーの乱れが 

原因と言われています。皮脂腺のないか 

かとは、カラダの中でも特に乾燥しやす 

い部位。何らかの原因で全身の血行が悪 

くなり、ターンオーバーが正常に機能せず、古い角質が

蓄積することでガサガサの硬くひび割れたかかとになっ

てしまうのです。 

 

■基本のかかとケアで「ガサガサ・ひび割れかか

と」を解消！ 

ガサガサ・ひび割れかかとを解消するためには、こま

めなスキンケアが欠かせません。①〜③のステップにそ

ってケアしてみましょう。 

① 40℃くらいの湯温で入浴や足湯 

かかとをしっかり温めて、硬くなった角質をやわらかく

しましょう。同時にガサガサが気になる部位をマッサージ

し、血行を促すと肌のターンオーバーの乱れ改善に役立

ちます。 

② リムーバーやヤスリ、軽石など 

で古い角質を取り除く 

古い角質は丁寧に取り除きましょう。 

ただし、無理にはがしたり、ハサミで 

カットするのは NGです。 

③ 尿素入りのクリームやワセリン、オリーブ油、馬

油、紫雲膏などを塗る 

古い角質を取り除いた後は、しっかり保湿することが

肝心です。保湿力の高い尿素入りクリームなどを塗った

後は、綿や絹の靴下を履いて寝ると、さらに保湿効果ア

ップ。お休み前にケアすれば、翌朝までしっかりとかかと

食べ過ぎによるポッコリおなかを解消する、寝なが

らできる簡単エクササイズのご紹介。 

ベッドに仰向けに寝て両脚を揃えてひざを伸ばした

まま、３０～45 度の角度まで足を上げます。両手はお

尻の脇に。その姿勢をキープしたままで、足で数字を

寝ながらできるお手軽エクササイズで 
ポッコリお腹を解消！ 
 

と 

 
 
 

  

  

 

1〜10 まで描いていきましょ

う。寝る前の習慣にして毎日

続けるとポッコリお腹がペタン

コに！ 


