
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電子レンジの汚れの主な成分は油です。食品から飛んだ

油に熱が加わり、焦げついていることもあります。油汚れ

は酸性のため、アルカリ性の洗剤を使って掃除をします。

ナチュラルクリーニングであれば、重曹やセスキ炭酸ソー

ダ、アルカリ電解水などがこれに該当します。 

洗剤をキッチンペーパーや汚れを吸着しやすいマイクロフ

ァイバー素材のタオルなどに吹き付けてから庫内を拭く

と、電子レンジの掃除ができます。このとき忘れがちなの

が、庫内の上部です。ヒーターがむき出しになっているも

のは掃除がしづらいですが、力を入れすぎないように軽く

拭き掃除をしましょう。 

電子レンジの扉の溝は、意外に汚れやすい場所なので、

ブラシや綿棒などを使って汚れをかき出すようにして掃除

しましょう。 

電子レンジの背面は、細かい穴などにホコリが溜まりがち

なので、ハンディモップなどを近くに置いておき、こまめに

掃除するようにしましょう。 

加熱中に食材が爆発したり、油が飛んだりするのが電子

レンジの汚れの原因なので、できる限り飛ばないようにす

ることが掃除をラクにする近道です。 

 

「
美
味
し
い
野
球
グ
ロ
ー
ブ
？
」 

宮
崎
県
産
の
黒
毛
和
牛
の
皮
を
使
っ
た
野
球
用

グ
ラ
ブ
を
御
存
知
だ
ろ
う
か
？ 

今
シ
ー
ズ
ン
、
メ
ジ
ャ
ー
か
ら
日
本
の
プ
ロ
野
球

に
移
籍
し
た
超
有
名
投
手
が
自
身
の
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ

で
紹
介
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
、
こ
の
和
牛
の
皮
を

使
っ
た
野
球
グ
ラ
ブ
が
、
国
内
外
で
注
目
を
集
め
て

い
る
そ
う
な
の
だ
。 

黒
毛
和
牛
の
皮
か
ら
作
ら
れ
た
グ
ロ
ー
ブ
と

は
、
い
っ
た
い
ど
ん
な
物
か
と
い
う
と
、
繊
維
が
比

較
的
細
か
く
密
集
し
て
い
て
丈
夫
。
型
崩
れ
し
に
く

い
の
が
特
徴
ら
し
い
。
実
際
使
っ
て
み
た
こ
と
が
あ

る
人
の
感
想
で
は「
手
に
な
じ
み
や
す
く
、
使
い
や

す
い
」
と
上
々
の
評
価
。
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で「
レ
ザ
ー

の
ク
オ
リ
テ
ィ
ー
が
高
い
！
」
と
紹
介
す
る
と
世
界

中
か
ら
問
い
合
わ
せ
が
あ
っ
た
と
い
う
か
ら
驚
き

だ
。 野

球
フ
ァ
ン
の
私
も
、
こ
の
グ
ロ
ー
ブ
に
関
心
が

な
い
わ
け
で
は
な
い
。
ど
う
や
っ
て
作
ら
れ
て
い
る

の
か
な
ぁ
と
、
あ
れ
こ
れ
想
像 

を
ふ
く
ら
ま
せ
て
み
た
が
、 

「
黒
毛
和
牛
」と
聞
い
て 

真
っ
先
に
頭
に
浮
か
ん
だ
の
は 

肉
汁
た
っ
ぷ
り
の
分
厚
い 

ス
テ
ー
キ
で
し
た
（笑
） 

今回は夏にかけての難読漢字の出題です。先ずは 

ヒントを隠して挑戦してください。 

 

【問題】     ヒント 

➊棚機   笹や短冊と言えば…？ 

➋陸蓮根  ネバネバした野菜です。 

➌甲虫   大きな角が特徴的です。 

❹向日葵  黄色くて背が高い花と言えば…？ 

❺不如帰  信長、秀吉、家康を表す句と言えば？ 

❻西瓜   夏にはこれを割るゲームがあります。 

❼蛞蝓   塩をかけると縮みます。 

❽玉蜀黍  黄色い粒が特徴の野菜です。 

❾団扇   これで仰ぐと涼めます。 

➓蔓茘枝  チャンプルー…といえば？ 

⓫旱    雨が降らない暑い日が続くと…。 

⓬鳳梨   缶詰にする際にはドーナツのような形  

      になっています。 

⓭黄瓜   水分が非常に多い野菜です。 

 

 

【答え】 

➊タナバタ ➋オクラ ➌カブトムシ ❹ヒマワリ 

❺ホトトギス ❻スイカ ❼ナメクジ ❽トウモロコシ 

❾ウチワ ➓ゴーヤ⓫ヒデリ⓬パイナップル 

⓭キュウリ 

-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 

■
キ
ャ
ベ
ツ
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
と
効
果 

①
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

シ
ミ
や
そ
ば
か
す
を
体
の
内
側
か
ら
防
い
で
く
れ
る

と
同
時
に
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を
助
け
て
美
肌
を

作
る
効
果
も
発
揮
し
ま
す
。 

ま
た
、
イ
ラ
イ
ラ
を
緩
和
す
る 

効
果
も
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
の 

軽
減
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

②
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ 

出
血
を
止
め
る
働
き
の
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
と
、
体

内
で
血
液
が
固
ま
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
ん
ぱ
く

質
の
両
方
の
合
成
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
カ
ル

シ
ウ
ム
を
骨
に
沈
着
さ
せ
て
骨
形
成
を
促
す
働
き

が
あ
る
の
で
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
も
オ
ス
ス
メ

で
す
。 

③
カ
リ
ウ
ム 

過
剰
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
す
る
作
用
が
あ
り
、

高
血
圧
の
予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
。
筋
肉
で
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
に
も
関
わ
っ
て
お
り
、
筋
肉
や
心
臓
の

機
能
を
正
常
に
保
ち
ま
す
。  

④
食
物
繊
維 

豊
富
な
食
物
繊
維
に
よ
り
、
便 

秘
解
消
に
も
◎
。
ま
た
、
不
溶 

性
食
物
繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る 

の
で
、
お
腹
の
中
に
し
ば
ら
く
居
続
け
、
満
腹
感

を
キ
ー
プ
す
る
役
目
も
果
た
し
ま
す
。 

 

■
キ
ャ
ベ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
痩
せ
る
理
由 

①
低
カ
ロ
リ
ー
で
お
腹
が
満
た
さ
れ
る 

キ
ャ
ベ
ツ
は
カ
ロ
リ
ー
が
低
く
、
た
く
さ
ん
食
べ
て

も
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
り
ま
せ
ん
。 

②
よ
く
噛
む
こ
と
で
満
腹
感
が
上
が
る 

よ
く
噛
む
と
食
べ
る
ス 

ピ
ー
ド
が
ゆ
っ
く
り
に 

な
り
、
少
な
い
量
で
も 

満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ 

て
食
べ
す
ぎ
を
防
ぎ 

ま
す
。 

③
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
る 

キ
ャ
ベ
ツ
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
に
は
、
小
腸
で

糖
の
吸
収
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
食
後
の
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る
の
を
抑
え

ま
す
。 

 

■
キ
ャ
ベ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方 

①
食
事
の
最
初
に
キ
ャ
ベ
ツ
を
食
べ
る 

キ
ャ
ベ
ツ
で
空
腹
感
を
満
た
し
、
ほ
か
の
料
理
の

食
べ
す
ぎ
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

②
１
日
１
回
夕
食
で
実
施
す
る 

キ
ャ
ベ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
夕
食
で
実
施
す
る

の
が
お
す
す
め
で
す
。
夜
遅
い
時
間
の
食
事

は
昼
間
に
比
べ
て
血
糖
値
を
上
げ
や
す
く
、

体
脂
肪
の
合
成
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、
夕
食

の
前
に
キ
ャ
ベ
ツ
を
食
べ
る
こ
と
で
、
血
糖
値

の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

③
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る 

よ
く
噛
む
こ
と
で
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ
だ
け
で

な
く
食
後
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
も
上
が
り
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

■
調
理
す
る
と
き
の
注
意
点 

①
水
に
さ
ら
し
す
ぎ
な
い 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
水
溶
性
の
成

分
が
切
り
口
か
ら
流
れ
出
て
し
ま
い
ま
す
。

切
っ
た
後
の
キ
ャ
ベ
ツ
を
水
に
さ
ら
し
す
ぎ

な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

②
油
を
と
り
過
ぎ
な
い 

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
低
く
す
る
た
め
に
生
キ
ャ

ベ
ツ
に
は
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
使
用

し
ま
し
ょ
う
。 

キ
ャ
ベ
ツ
を
ス
ー
プ 

に
す
れ
ば
溶
け
出
し 

た
栄
養
素
も
摂
取
が
可
能 

で
す
。
加
熱
す
る
と
か
さ
が 

減
る
た
め
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
無
理 

な
く
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
ま
す
。
温
か
い
汁

物
は
満
腹
感
を
増
す
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
役

立
ち
ま
す
。 

 

今月の花：タチアオイ 

キ
ャ
ベ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
食
事
に
取
り
入
れ
る
だ
け
で
減
量
に
つ
な
が
る
方
法
で
す
。

し
か
し
、
実
施
す
る
と
き
は
注
意
す
べ
き
点
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
痩
せ

る
理
由
と
効
果
的
な
や
り
方
、
お
す
す
め
の
食
べ
方
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。 

ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 
令和 5年 6月号 



 

キス科の海水魚の総称で、通常はシロギスを指しま

す。近年は輸入物が多くなりました。旬は６～８月

頃です。 

栄養成分は、良質なたんぱく質があり、脂質は少な

いです。ミネラル類では特にカルシウムが豊富で、

亜鉛やカリウムも含有されています。ビタミンＤ・

Ｅや不飽和脂肪酸のＥＰＡ・ＤＨＡも含んでいます。 

 

脂質が少なく低カロリー 

なので、ダイエットにも 

向いています。カルシウ 

ム・ビタミンＤ・マグネ 

シウムは、骨や歯を丈夫 

にし、精神を安定させる 

効果があります。亜鉛が味覚障害を予防し、カリウ

ムは、高血圧の予防に働きます。ＥＰＡがコレステ

ロールや中性脂肪を減らし、ＤＨＡが脳の働きを高

めます。 

人が効果的に暗記して記憶に定着させるために

は、脳の感覚をなるべく使うことが効果的だと言わ

れています。 

【音読が効果的な理由】 

文字を読む視覚、声を聞きとる聴 

覚が刺激されます。黙読より音読の 

方が刺激される感覚が多いため、音 

読が効果的なのがわかります。さら 

に、視覚と聴覚以外にも声を出すために刺激されて

いる唇や舌の感覚があります。この事から、黙読よ

りも音読の方がより効果的な記憶術であるのです。 

【効果的に記憶し定着させるには】 

 音読しながらメモを取ることにより、効果的に暗

記して記憶を定着する事が出来ます。これは、書く

事により手先の感覚を使うことが出来るからです。

さらに、メモをした文字をもう1回音読することによ

り、視覚と聴覚を刺激し、効果的に記憶を定着させ

ます。 

 

  

なったりしやすいので、日々の生活においてより一層の

注意が必要です。 

●そばかすを改善するには 

①ターンオーバーの促進 

ターンオーバーは、ホルモンバランスの乱れで崩れやす

くなります。皮脂が過剰に分泌されるため、ニキビやシミ

ができやすくなります。正常なホルモンバランスをキープ

するために、6 時間以上の睡眠時間を確保する／適度に

運動をする／ストレス発散を行う／シミ予防につながるビ

タミンをバランスよく摂取するなど、規則正しい生活を心

がけましょう。 

※ビタミンは、特に Aや B、C、E を摂取するのがおすすめで

す。食事からの摂取が難しい場合には、サプリメントを取

り入れるのも良いでしょう。 

②紫外線対策を行う 

そばかすは、紫外線に当たることで悪化しやすくなるた

め、しっかりと UV対策を図る必要があります。 

外出のときは、UVカット機能のある帽子や日傘を使うよう

に心がけ、日焼け止めは表示数値を理解して活用しまし

ょう。外出時間が長いときは、数値の高いものを 2〜3 時

間おきに 

塗り直すなど、肌や生 

活スタイルに合わせて 

使い分けるようにしま 

しょう。 

●「そばかす」とは？ 

そばかすは、頬や目の周り、腕や肩や背中などに散らば

るようにできる薄茶色の小さな斑点状のもの。雀卵斑（じ

ゃくらんはん）とも呼ばれています。白人に多いイメージ

ですが、日本人でも色素の薄い色白の人に見られます。

加齢に伴ってできるシミとは 

異なり、幼少期などのわりと早い時期 

に現れて思春期をピークにだんだんと 

薄くなるのが特徴です。両親のどちら 

かにそばかすがある場合は子供にもで 

きやすく、遺伝的な要素が強いとされています。 

●そばかすの原因 

先天的な要素の強いそばかすですが、発生後は紫外線

による影響が見え方を左右します。人の肌は紫外線を

浴びるとメラノサイトが活性化し、メラニンと呼ばれる色

素が生成されます。このメラニン色素は肌を紫外線ダメ

ージから守ってくれるとても大切な存在なのですが、過

剰に生成されたり、ターンオーバーによって排出されず

に皮膚に残ることでシミやそばかすを発生させます。 

特にそばかすは紫外線によって量が増えたり、色が濃く

日中突然眠気に襲われたら、ひじを動かすようにして

肩を回すストレッチがおすすめです。 

肩とひじをしっかり回すことで自然と呼吸が深くなり、

脳が活性化！ 

昼間の眠気を吹き飛ばすには 

ひじと肩を回す！ 
 
頭も軽くなってきて 

眠気が吹き飛びますよ。 

やってみてくださいね！ 

そばかすはシミとは異なり、遺伝的要素の強い肌トラブルです。しかしシミと同じように、紫外

線ダメージが関係しているトラブルでもあります。そばかすを目立たせないために、日々の対

策をしっかりと行いましょう！ 


