
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
フ
ル
ー
ツ
で
キ
レ
イ
に
痩
せ
よ
う
！ 

低
カ
ロ
リ
ー
で
水
分
も
た
っ
ぷ
り
、
ボ
リ
ュ
ー
ム

が
あ
る
フ
ル
ー
ツ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
カ

ロ
テ
ノ
イ
ド
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
の
抗
酸
化
物

質
が
多
い
の 

で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
人
に 

オ
ス
ス
メ
の
栄
養
源
で
す
。 

フ
ル
ー
ツ
は
、
次
の
世
代
を
育
て
る
種
の
保
存

の
た
め
に
、
酸
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
力
、
虫
や
細

菌
、
ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
る
抗
菌
力
を
備
え
て

い
ま
す
。 

害
虫
や
動
物
を
遠
ざ
け
て
身
を
守
る
た
め
に

植
物
が
自
ら
作
り
出
し
た
色
素
や
香
り
、
甘
み
、

辛
み
、
苦
み
な
ど
に
含
ま
れ
る
機
能
性
成
分
を

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
と
い 

い
ま
す
。
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
や 

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
も
フ
ァ
イ 

ト
ケ
ミ
カ
ル
の
仲
間
で
す
。 

人
間
は
自
分
の
力
で
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
を
作

り
出
す
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、
そ
れ
ら
を
含
ん

だ
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
を
食
べ
る
こ
と
で
、
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
を
摂
り
入
れ
、
抗
酸
化
力
や
免
疫
力
を

ア
ッ
プ
さ
せ
、
生
活
習
慣
病
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

に
活
用
し
て
い
ま
す
。 

さ
ら
に
、
フ
ル
ー
ツ
に
含
ま
れ
る
豊
富
な
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
、
美
肌
を

保
つ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
は
、
肌

に
潤
い
を
与
え
、
新
し
い
細
胞
を
生
み
出
す
力
に

な
り
、
肌
の
新
陳
代
謝
を
正
常
に
保
っ
た
り
皮

脂
腺
や
汗
腺
を
正
常
に
保
つ
働
き
が
あ
り
ま

す
。 

 ■
フ
ル
ー
ツ
は
血
糖
値
に
も
や
さ
し
い 

甘
い
フ
ル
ー
ツ
は
血
糖
値
を
上
げ
る
の
で

は
？
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
日
本
糖
尿
病
学
会

が
発
表
し
て
い
る
糖
尿
病
食
事
療
法
で
も
、
１
日

８
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
分
の
フ
ル
ー
ツ
を
摂
る
よ
う

に
推
奨
し
て
い
ま
す
。
フ
ル
ー
ツ
に
は
余
分
な
糖

を
体
外
に
排
出
す
る
食
物
繊
維
が
豊
富
で
、
血

糖
値
を
上
げ
に
く
い
低
ＧⅠ

食
品
と
し
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。 

■
１
日
に
ど
の
く
ら
い
食
べ
れ
ば
良
い
？ 

厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産
省
が
策
定
し
た

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
で
は
、
１
日
２
０
０
ｇ
程

度
の
果
物
を
摂
取
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
現
代
人
の
果
物
の
摂
取
量
は
少
な

く
、
１
日
１
０
０
ｇ
程
度
し
か
摂
れ
て
い
な
い
方
が

ほ
と
ん
ど
の
よ
う
で
す
。 

１
日
の
摂
取
量
の
目
安
は
、
み
か
ん
や
キ

ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
な
ら
２
個
程
度
、
り
ん
ご
な

ら
１
個
程
度
、
果
汁
１
０
０
％
の
ジ
ュ
ー
ス

（
２
０
０
ml
）
２
本
程
度
で
す
。 

 ■
ど
の
時
間
帯
に
食
べ
れ
ば
良
い
？ 

フ
ル
ー
ツ
は
短
時
間
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

る
た
め
、
夜
よ
り
も
朝
食
ま
た
は
昼
食
時
に

摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

遅
め
に
夕
食
を
食
べ
る 

方
は
翌
朝
も
食
べ
物
が
胃
に 

残
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の 

で
朝
に
フ
ル
ー
ツ
を
食
べ
る
こ 

と
で
胃
腸
へ
の
負
担
が
減
り
、
身
体
の
不
調

が
解
消
す
る
こ
と
も
期
待
で
き
ま
す
。 

運
動
後
に
フ
ル
ー
ツ
を
摂
る
こ
と
は
、
水

分
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
補
給
、
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
で
疲
労
回
復
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。
生
鮮
果
物
の
ほ
か
、
果
汁
１
０
０
％
ジ
ュ

ー
ス
な
ど
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

 

フ
ル
ー
ツ
は
、
気
軽
に
食
べ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
水
分
や
食
物
繊
維
が
豊
富
な
の

で
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
も
十
分
に
満
腹
感
が
得

ら
れ
ま
す
。 

皆
さ
ん
も
、
た
っ
ぷ
り
フ
ル
ー
ツ
を
召
し

上
が
っ
て
く
だ
さ
い
ね
！ 

 

「
フ
ル
ー
ツ
を
食
べ
る
と
太
る
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

フ
ル
ー
ツ
は
ほ
と
ん
ど
が
水
分
で
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
や
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
で
す
。
高
カ
ロ
リ
ー
の
脂
質
を
ほ
と
ん
ど
含
ま
ず
、
美
肌

効
果
や
免
疫
力
も
高
め
て
く
れ
る
ヘ
ル
シ
ー
フ
ー
ド
な
の
で
す
。 

ノウゼンカズラ 

今月の花： 

令和 5年 9月号 ひ ゃ く そ う え ん け ん こ う 

9 月 29 日 
中秋の名月： 

「
終
わ
り
の
始
ま
り
」
に
な
に
を
始
め
る
？ 

こ
の
三
年
間
、
人
と
会
う
こ
と
を
制
限
さ
れ
、

つ
ら
く
大
変
な
時
期
で
あ
っ
た
が
、
や
っ
と
知
人
と

の
再
会
が
増
え
て
き
た
。 

「
孫
が
生
ま
れ
て
世
話
を
し
て
い
る
の
よ
」「
バ
イ
ク

を
買
っ
た
ん
だ
」「
趣
味
で
始
め
た
農
業
だ
け
ど
、

今
年
は
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
出
荷
も
始
め
た

よ
」
と
い
っ
た
近
況
や
、
県
外
の
知
人
か
ら
は「
水

害
が
あ
り
引
っ
越
し
た
の
よ
」
と
聞
か
さ
れ
、
全
く

知
ら
な
か
っ
た
自
分
が
情
け
な
い
。「
介
護
に
時
間

を
取
ら
れ
て
ね
」「
大
病
し
た
ん
だ
」
と
い
う
同
級

生
も
い
た
。
如
何
に
私
が
自
分
の
世
界
に
閉
じ
こ

も
っ
て
い
た
か
を
思
い
知
ら
さ
れ
た
。 

コ
ロ
ナ
禍
が
終
わ
っ
て
、
人
々
が
自
分
の
目
標
に

向
か
っ
て
動
き
始
め
た
ん
だ
な
あ
と
感
じ
た
。 

超
不
器
用
な
友
人
は
、
三
年
前
に
娘
さ
ん
の
指

導
を
き
っ
か
け
に
電
子
ピ
ア
ノ
を
始
め
た
と
い
う
。

コ
ロ
ナ
禍
の
間
は
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
先
生
の
ご
指
導
を

受
け
て
練
習
を
続
け
て
い
る
そ
う
だ
。
目
指
す
は

地
元「
旅
の
駅
」
内
の
ピ
ア
ノ
と
か
。 

さ
て
、「
コ
ロ
ナ
禍
の 

終
わ
り
の
始
ま
り
」に
私
は 

何
を
始
め
る
？ 

-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 

今回も頭の中を柔軟にして考えて下さいね。 

【問題】 

➊ドイツ製の車に日本人とアメリカ人が乗っていて、

中国の広くて長い道を走っています。 

それでは、車を動かしているのは 

何じんでしょうか？ 

➋畑に大根が 15 本植わっています。5 本抜くとあとは

いくつでしょうか？ 

➌池でカエルが、メス、オス、メス、メス、オスという

順番で並んでいます。2 番目のカエルは大人でしょう

か？子どもでしょうか？ 

❹        ❺      ❻ 

６＋４＝２１０  白＝５    日本は「と」 

９＋２＝７１１  青＝８    中国は「ぺ」 

８＋５＝３１３  茶＝９    イギリスは「ろ」 

５＋２＝３７   黄＋緑＝？  アメリカは「？」 

７＋６＝？ 

 

 

【答え】 

➊エンジン➋５（抜いた跡の数）➌大人（子どもはオタマジャクシ） 

❹１１３（7-6＝1・7+6＝13）答えを左から並べる 

❺２５（画数）❻「わ」首都の頭文字 

身の回りを片付けると、どんな良いコトがあるのでしょう

か？ 自分の持ち物が把握できるので、無駄に同じものを

買わなくて済む、さらに自分が気付いていない支出を削減

することもできると思います。 

例えば、使っていないクレジットカードの年会費を解約す

ることで節約ができ、散らかっている書類の中から見つけ

た保険証券を見直すことで、不要な保険料を節約すること

ができるでしょう。 

さて、多くの人は、片付けを 

始めると「いつか使うだろう。 

思い出の品だから」と、なかな 

か進まないことがあります。 

まずはキッチンから始めてみましょう。 

キッチンには、鍋やフライパン、食器棚の食器やカトラリ

ー、調味料や食品など毎日使うものがあります。その中で

も食品と調味料には必ず賞味期限があります。埋もれてい

た食品を見つけたが、期限切れだったということはよくある

話です。 

備蓄食品についても、缶詰などの保存食品を在庫にす

る場合には、最小限にするように心がけましょう。食品は棚

の奥に押し込まず、ひと目でわかるようにしておくと、重複

して購入してしまうことがなくなります。頻繁に使う調味料

は、作業台やコンロまわりにまとめるようにし、できるだけ

早く使いきり、無駄な買い物を減らしましょう。このように、

生活・お金・保障（補償）を「見える化」できるようになれば、

無駄を最小限に抑えることができます。 

 



 

■京セラ 大阪市にあるオリックス・バファローズの

本拠地は「京セラドーム」。一方、滋賀県東近江市に

は「京セラ前駅」という名前の駅がある。両者は100km

以上離れているが、時刻表アプリで「京セラ」と入力

すると、候補に「京セラ前駅」が出ることがある。大

きなコンサートの時には間違って行ってしまう人が

続出。電車を降りて無人駅に驚き、大抵の場合コンサ

ートには間に合わない事を知り絶望する駅。 

 

■日清 カップヌードルで有名な「日清食品」。そし

て、麺の原料となる小麦粉の国内シェア４割を誇る

「日清製粉」。一見、同じ日清グループだと思われが

ちだが、両社に一切の資本関係や人材交流はなく、何

の関係もない別企業である。 

しかし、就職活動で日清製粉の面接 

にやってきた学生が、カップヌード 

ルへの愛を熱心に語るという悲劇が 

後を絶たないといわれている。 

ちなみに、食用油国内シェア１位の日清オイリオさん

も、両社とは何の関係もない会社である。 

国内しいたけ市場の約 30％は 

中国産です。旬は、春ものは 

は３～５月頃、秋物は９～11 

月頃です。かさ裏が茶色に変色 

しておらず、肉厚のものを選びます。 

 

栄養成分は、エルゴステリンという成分が豊富に含

まれています。このエルゴステリンは紫外線に当たると

ビタミンＤに変わります。カリウム、ビタミンＤ・Ｂ１・Ｂ

２、ナイアシン、食物繊維を含みます。アミノ酸の一種

のエリタデニンやβｰグルカン、レンチナン等を含みま

す。旨味成分は、グルタミン酸です。 

 

エルゴステリン・ビタミンＤは、骨や歯を丈夫にしま

す。エリタデニンは、コレステロールを体外に排出し、

動脈硬化予防の働きをします。レンチナン、βｰグルカ

ンは抗ガン作用があります。グルタミン酸は脳を活性

化して新陳代謝を促し、老化防止に効果があります。

食物繊維が老廃物を排出したり、便秘を改善します。 

うだ。このような状態が続く場合、まずは心の専門医に相

談することをお勧めしますが、このつらさを少しでも楽に

するヒントをお伝えします。 

 

①新しい目標を設定する 

新しい目標、それは趣味であれ、ボランティアであれ、ア

ルバイトであれ何でも良いのです。「一日が、ただ過ぎて

行く」というパターンを作らないことです。 

②「孤独」を回避する 

人との接触はある種の緊張を必要

とします。その緊張は気分の状態

にも良い影響を及ぼします。また、

人と話をすることで偏りがち 

な認知を自ら矯正することが可能になります。 

③手抜きのススメ 

「几帳面」な性格の人にとって手抜きをすることは耐えら

れないことかもしれませんが、「手抜き」は「薬」だと思い

ましょう。 

 

年を取ると、どうしても過去を振り返 

ることが多くなります。過去の良い思 

い出に浸るのはいいのですが、過去にとらわれ、後悔し

「あのとき、ああすればよかった」と考えるのは危険です。

明日のことを考え、楽しみを 

見つけだし、それを実現するために努 

力する。この姿勢が大切です。 

荷下ろし症候群とは 

ストレスのピークとうつ病の発症の時期とは少しずれる

ことが知られています。ヒトは、ストレスがピークに向かっ

てゆく時は気も張っているので、なんとかギリギリ精神状

態も維持できるのです。しかし、ストレスがピークを越え

て、ホッとした時、気も緩み、それまでの疲れがドッと押し

寄せ、うつ病が発症してしまうことが多いのです。この現

象を称して「荷下ろし症候群」と呼んでいます。 

 

「こころの空白」は要注意 

がむしゃらに励んできた仕事、役職定 

年や定年退職などを境に、「あの忙しい 

日々はいったい何だったのだろう」とふと思ってしまう。 

子どもたちが成人、社会人となり、無性にさびしい気持ち

にとらわれてしまう。長年の介護が終わり、ようやく色々

なことができると思っていたのに、何もやる気が起こらな

い。 

中高年になると、上記のような心境になり、つらく感じる

人が増えていくようです。人生の中で何度か大きな荷を

下ろす機会があります。その時に生まれる「こころの空

白」。それはホッとした気持ちと同時にある種の緊張感

の消失を伴います。この「こころの空白」が長く続くと、う

つ病を引き起こす要因になります。 

 

荷下ろし症候群にならない工夫 

やってみたいことや行ってみたい場所がたくさんあった

のに、今は何を見ても心が動かない。人に会うのもおっく

９月も半ばを過ぎ涼しくなると、UV ケアの手をゆるめが

ちですが、紫外線はまだまだ強く、何もしないで外出す

るとシミの元を増やすことに！日焼け止めなどの UV ケ

アはまだ続けましょう。行楽などで 1 日外出した日はシ

 UVケアの手をゆるめずに 色白肌を目指す！ 

ートパックなどで水 

分を補って。肌が赤いときは冷たい水で 

パッティングして鎮静させます。 

紫外線のケアはすぐに行うのがポイントです。 

仕事や子育て、介護などから解放された後、突然むなしくなり、無気力感におそわれることがあります。こうした

不調は「荷下ろし症候群」と呼ばれるものです。とてもつらいものですが、乗り越えれば前向きに生きる気力がよ

みがえります。荷下ろし症候群を乗り越える３つのポイントをご紹介します。 

 


