
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
は
ち
み
つ
の
効
果
・効
能 

ハ
チ
ミ
ツ
の
主
な
作
用
は
体
力
回
復
、
潤
肺
止

咳
、
便
通
改
善
、
止
痛
、
解
毒
で
す
。 

意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、 

中
国
最
古
の
薬
物
書『
神
農
本
草 

経
（
し
ん
の
う
ほ
ん
ぞ
う
き
ょ
う
）
』 

に
は「
石
蜜
（
ミ
ツ
バ
チ
が
岩
の
間
に
作
っ
た
巣
か
ら

得
ら
れ
る
蜜
）
」
と
し
て
収
載
さ
れ
、「
気
を
益
し
、

中
を
補
い
、
痛
み
を
止
め
、
毒
を
解
し
、
衆
病
を
除

き
、
百
薬
を
和
す
」
と
あ
り
ま
す
。 

ハ
チ
ミ
ツ
の
糖
分
に
も「
体
に
よ
い
」
と
さ
れ
る
理

由
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
た
も
の
の
多
く
の
糖
類
は
最

終
的
に
果
糖
や
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
、
体
内
へ
吸

収
さ
れ
ま
す
が
、
ハ
チ
ミ
ツ
の
糖
分
は
も
と
か
ら
こ

の
果
糖
と
ブ
ド
ウ
糖
。
つ
ま
り
、
消
化
す
る
手
間
や

負
担
を
か
け
ず
に
、
ダ
イ
レ
ク
ト
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
吸
収
さ
れ
る
の
で
す
。 

ハ
チ
ミ
ツ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ア
ミ
ノ
酸
、

酵
素
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
１
５
０
種
類
以
上
の
成

分
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
消
化
吸
収

力
を
高
め
、
胃
痛
や
腹
痛
を
緩
和
す
る
作
用
が
あ

り
、
食
欲
不
振
や
疲
れ
が
あ
る
時
に
お
す
す
め
で

す
。
体
を
潤
す
作
用
に
も
優
れ
て
い
る
の
で
、
空
気

が
乾
燥
す
る
冬
場
は
積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い
食

材
で
す
。 

■
風
邪
予
防
や
美
容
に
！ 

ハ
チ
ミ
ツ
に
は「
過
酸
化
水
素
」と
い
う
抗
菌
成

分
が
含
ま
れ
て
お
り
、
高
い
殺
菌
効
果
を
発
揮

し
ま
す
。 

例
え
ば
人
気
の
マ
ヌ
カ
ハ
ニ
ー
は
、
こ
の
過
酸

化
水
素
に
加
え
て「
メ
チ
ル
グ
リ
オ
キ
サ
ー
ル
」
と

い
う
抗
菌
成
分
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
よ
り
高

い
殺
菌
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 ■
は
ち
み
つ
の
種
類
、
選
び
方 

ハ
チ
ミ
ツ
は
、
蜜
を
採
取
す
る
花
の
種
類
に
よ
っ

て
味
と
風
味
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。 

・
ア
カ
シ
ア
、
レ
ン
ゲ…

…

色
の
薄
い
も
の
は
マ
イ

ル
ド
で
ク
セ
が
な
い
た
め
、
は
ち
み
つ
初
心
者
の

方
や
料
理
や
お
菓
子
と
万
能
に
使
い
た
い
方
に

オ
ス
ス
メ
で
す
。 

・
オ
レ
ン
ジ
、
レ
モ
ン
、
り
ん
ご…

…

フ
ル
ー
テ
ィ

ー
な
香
り
で
軽
や
か
な
味
わ
い
が
特
徴
。
ヨ
ー

グ
ル
ト
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
パ
ン
ケ
ー
キ
な
ど

の
デ
ザ
ー
ト
や
果
汁
、
ビ
ネ
ガ
ー
を
あ
わ
せ
た

ド
リ
ン
ク
、
サ
ラ
ダ
や
マ
リ
ネ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

な
ど
、
風
味
を
楽
し
み
た
い
時
に
適
し
て
い
ま

す
。 

・
そ
ば
、
栗
、
コ
ー
ヒ
ー…

…

色
の
濃
い
も
の
は
個

性
的
な
味
わ
い
。
ナ
ッ
ツ
や
チ
ー
ズ
、
ハ
ー
ド
系
の

パ
ン
や
ワ
イ
ン
と
相
性
が
よ
く
、
は
ち
み
つ
好

き
な
方
向
き
で
す
。 

一
般
的
に
淡
い
色
の
ハ

チ
ミ
ツ
は
ク
セ
が
な
く
万

能
、
料
理
に
も
向
い
て
い

ま
す
。
逆
に
濃
い
色
は
風

味
が
強
く
、
そ
の
ま
ま
楽

し
む
の
が
よ
い
、
と
考
え

て
選
ん
で
み
る
の
も
い
い

で
し
ょ
う
。 

 ■
は
ち
み
つ
の
保
存
方
法 

開
封
し
た
ハ
チ
ミ
ツ
は
直
射
日
光
の
あ
た

ら
な
い
場
所
に
保
存
し
、
美
味
し
さ
や
風
味

の
観
点
か
ら
１
年
以
内
に
は
食
べ
き
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
瓶
の
中
で
結
晶
化
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
低
温
に
お
か
れ

た
ブ
ド
ウ
糖
に
よ
る
も
の
で
す
。
小
鍋
に
は

ち
み
つ
の
入
っ
た
瓶
と
結
晶
部
分
を
こ
え
る

く
ら
い
の
水
を
注
ぎ
、
弱
火
に
か
け
ま
す
。

は
ち
み
つ
が
溶
け
た
ら
、
瓶
を
あ
け
て
軽
く

混
ぜ
れ
ば
元
通
り
に
な
り
ま
す
。 

 

は
ち
み
つ
は
煮
物
や
照
り
焼
き
に
使
え

ば
、
テ
リ
と
コ
ク
が
簡
単
に
出
せ
ま
す
。
ま

た
、
ト
マ
ト
系
や
酸
味
の
あ
る
料
理
に
少
々

加
え
れ
ば
、
酸
味
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
煮
魚
に
加
え
れ
ば
、
臭
み
消
し
に
。
肉

の
下
ご
し
ら
え
に
使
え
ば
、
し
っ
と
り
ジ
ュ
ー

シ
ー
、
肉
も
柔
ら
か
に
仕
上
が
り
ま
す
。
お

試
し
あ
れ
！ 

 

今月の花：シクラメン 

パ
ン
や
ケ
ー
キ
、
紅
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
に
少
し
た
ら
す
だ
け
で
、
ぐ
っ
と
美
味
し
さ
を
増
し
て
く
れ
る
ハ

チ
ミ
ツ
。
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
１
５
０
種
類
以
上
の
成
分
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
、
高
い
殺
菌

効
果
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
風
邪
予
防
や
美
肌
に
効
果
的
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

今回は一般的な家庭で使われることが多い 2 種類のフ

ライパンについて、洗い方をご紹介します。 

まず、鉄製のフライパンで注意したいのはサビ。洗剤を

使わず、水とタワシで汚れを落とすように洗うのがベスト。

洗剤を使うと、サビを防止する役割があるフライパンになじ

んでいる油を落としてしまいます。洗い終わったら、表面の

水気を拭き取り、中火で 3～4 分加熱し、完全に水分を飛

ばすようにします。フライパンの温度が下がったら、キッチ

ンペーパーなどで内側にまんべんなく油を塗り、油の被膜

を作ります。鉄製のフライパンは油の被膜があることでサ

ビつかず、焦げにくくなるので、必ず最後に油を塗るように

しましょう。 

フッ素加工（テフロン加工）、マ 

ーブルコート加工、セラミック加工、 

ダイヤモンドコート加工など表面 

が加工されているフライパンは使 

い終わった熱々のフライパンに水をかけるのは NG。   

また、表面加工されているフライパンをたわしで洗うのも

NG です。タワシでゴシゴシ洗うと表面の加工が傷つき、剥

がれてしまい、焦げつきやすくなります。スポンジに食器洗

い用洗剤をつけて優しく洗うようにします。洗い終わったら

水気を拭き取ってください。 

メンテナンス次第でフライパンを長持ちさせることができ

るので、ぜひ正しいメンテナンスをしてくださいね。 

若
者
に
人
気
？「
昭
和
レ
ト
ロ
」 

10
代
～
30
代
の
昭
和
を
知
ら
な
い
Ｚ
世
代
の
若

者
世
代
を
中
心
に
昭
和
レ
ト
ロ
が
ト
レ
ン
ド
に
な
っ
て

い
る
と
い
う
か
ら
驚
き
だ
。 

昭
和
レ
ト
ロ
ブ
ー
ム
は
２
０
０
０
年
代
初
頭
か
ら
始

ま
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
て
、
そ
の
時
は
昭
和
30
年
代
か

ら
40
年
代
の
時
代
の
グ
ッ
ズ
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
が
人
気

だ
っ
た
。 

現
在
再
加
熱
し
て
い
る
昭
和
レ
ト
ロ
ブ
ー
ム
は
、
昭

和
50
年
代
〜
昭
和
60
年
代
に
流
行
っ
た
使
い
捨
て
カ

メ
ラ
、
レ
コ
ー
ド
、
純
喫
茶
、
ク
リ
ー
ム
ソ
ー
ダ
、
レ
ト

ロ
食
器
な
ど
を
中
心
に
当
時
の
グ
ッ
ズ
や
イ
ン
テ
リ
ア

が
流
行
っ
て
い
る
。 

流
行
に
う
と
い
私
で
も
、
レ
コ
ー
ド
の
人
気
が
高
ま

っ
て
い
る
こ
と
は
大
い
に
感
じ
て
い
る
と
こ
ろ
だ
。
若
い

頃
、
レ
コ
ー
ド
店
に
通
っ
て
買
い
集
め
た
大
量
の
レ
コ
ー

ド
が
、
た
し
か
部
屋
の
片
隅
に
ま
だ
残
っ
て
い
る
は
ず

だ
。
ど
う
や
っ
て
捨
て
よ
う
か
と
思
っ
て
い
た
が
、
も
し

か
し
た
ら
、
い
ま
や
あ
れ
は
宝
の
山
な
の
か
も…

。 

売
り
に
出
し
た
ら
ど
の
く
ら
い
の
価
値
に
な
る
の

か
な
ぁ
と
、
早
く
も
取
ら
ぬ
狸
の
皮
算
用
を
は
じ
め

る
始
末
だ
（笑
） 

か
つ
て
の
流
行
は
、
終
わ
っ
た
か 

の
よ
う
に
思
え
た
が
、
こ
う
や
っ
て 

ま
た
巡
っ
て
く
る
の
だ
な
。 

今回は色の日（1 月 6日）にちなんだなぞなぞです。 

【問題】 

➊くすりの中心の色って何色？ 

➋幼稚園や、保育園の子が着る服の色は、何色？ 

➌キツネが好きな色って何色でしょう？         

❹あげれば、あげるほど、色が濃くなるもの何？    

❺隣にある木って何色？  

❻透明人間の職業はなんでしょう？  

❼100－1＝何色？ 

❽まったく知らない人の色ってどんな色？ 

❾アメリカの橋って何色？ 

➓静かで吠えない犬は何色の犬でしょう？ 

 

 

【解答】 

➊白（薬の真ん中には白が入っている） 

➋えんじ色（園児だから）➌紺色(コン色)❹フライ 

（フライやてんぷらは揚げると色が濃くなる） 

❺黄色（隣に木があるのは横）❻無職（無色だから） 

❼白（「百」という漢字から「一」を引くと） 

❽赤（赤の他人だから）❾赤（アメリカという字の

両端は）➓黒（黒＋犬=黙(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 
漢方百草園薬局  検索 



 

ぶり（鰤）は成長するにつれて呼び名が変わる出世

魚です。関東では、わかし⇒いなだ⇒わらさ⇒ぶり・関

西ではつばす⇒はまち⇒めじろ⇒ぶりと名を変えます。

寒い時期の「寒ぶり」は脂がのって格別においしくなりま

す。旬は、１２～１月頃です。  

 

栄養面では、良質なたんぱく質、脂質、ビタミン、ミネ

ラルなどすべてをバランス良く含んでいます。不飽和脂

肪酸のＥＰＡとＤＨＡやアミノ酸のタウリンが豊富です。タ

ウリンはブリの血合いに多く含まれています。魚肉の中

では、 

ビタミンＢ１・Ｂ２が多い 

ほうになります。タウリン 

はコレステロールを排出し、 

中性脂肪を減らすので、動 

脈硬化の予防につながります。タウリンは、肝機能を強

化・疲労回復効果もあります。ＥＰＡ、ＤＨＡは、アレルギ

ー症状改善やガン予防効果があります。ＤＨＡは、脳細

胞を活性化させ記憶力を向上させます。 

「日本百名山」の選定基準とはどんなものでしょ

うか。実は客観的な基準で、登山の協会のような団

体が定めたものではありません。それは文筆家で登

山家だった深田久弥（ふかだ きゅうや、1903～1971

年）が、日本の多くの山 

を踏破した経験から、「品格 

・歴史・個性」を兼ね備え、 

かつ原則として標高1500m 

以上の山という基準を設け、 

「日本百名山」を選定したとのこと。また「本人が

登頂した山であること」が、絶対条件となっていま

す。そして、後の人がこの『日本百名山』に載るよ

うな山に登ってみたいと思うようになり、現在に至

ります。 

ちなみに、日本にある山の数は、25,000分の1地形

図に載っているだけで16,667座もあり、単純に47都

道府県で割ると１県あたり平均354座もの山がある

ことになります。 

・原因となる病気を治療する 

爪の病気によって症状が出ている場合は、皮膚科を 

受診して治療しましょう。感染症や糖尿病な

ど全身的な病気が原因となっている場合は、

それぞれの病気を扱う医療機関で治療を受

けてください。 

 

●爪のためには避けた方がよい刺激物 

・除光液／除光液には脱水作用を持つものがあり、使用

時に爪の表面から水分を吸い取って、爪の表面がざらざ

らしたり、荒れてもろくなったりすることがあります。 

・中性洗剤／手荒れだけでなく、爪をガードしている油分

まで取られます。 

 

●地道な努力が強い爪を育てます！ 

強くて健康な爪にするには、毎日のこまめなケアが本

当に重要です。おすすめはキューティクルオイルを使った

マッサージです。 

健やかな爪を育てるには、爪の根元部分（キューティク

ル）に適度な水分が保たれていることが重要です。この

部分が乾燥していると水分の足りない爪が生えてきてし

まうので、いつまでも割れやすい爪になってしまいます。

そのためにもキューティクルオイルはこまめに塗りましょ

う。 

キューティクルオイルがない場合は、保湿性の高いハ

ンドクリームでも大丈夫です。オイルやハンドクリームを

つけたら、軽くマッサージをしてキューティクル部分に適

度な刺激を与えてあげます。すぐには効果が出てこない

かもしれませんが、地道に続けてみてくださいね。 

●爪に起こりやすい症状（爪トラブル）の対処法・予防

法 

爪のトラブルを防ぐためには、原因に合わせた

対処法が欠かせません。次のようなことを意識

しましょう。 

・丈夫な爪を育てる 

すでにもろくなった爪を丈夫にすることはできません

が、これから生えてくる爪の質を改善することは可能

です。食生活では、栄養バランスのとれた食事を基本

としながら、爪のもととなるタンパク質やビタミン A、B、

Dの摂取を意識しましょう。 

・爪の保湿ケアを習慣づける 

乾燥によるトラブルが起きている爪には、保湿ケアが

欠かせません。特に手の爪は水仕事などで乾燥しや

すいため、爪用の保湿クリームでこまめにうるおいを

与えましょう。爪用の補修成分が配合されたタイプや、

爪の保護・コーティング機能をもつタイプのクリームを

使用するのもよい方法です。 

・爪の切り方に注意する 

切るときに強い力が加わると、爪がダメージを受けや

すくなります。爪を切るのは、入浴後など爪が柔らかく

なっているときがおすすめです。左右のバランスをみ

ながら少しずつ切りはじめ、形を整えていきましょう。

最後にやすりをかけておくと、見た目がきれいになる

だけでなく、 

爪に物が引っ掛かるのを防 

げます。手の爪は深爪に注 

意しながら、指先の肉に 

合わせて丸く整えましょう。 

寒くなると、お腹周りが冷えやすくなります。

お腹には胃腸や子宮、膀胱など、大切な臓器が詰

まっています。胃の調子が悪かったり、生理が不

調な時などは、積極的にお腹を温めましょう。ほど

「 この時期の寒い夜はお腹を温めて安眠」 

  

 

  

 

 

よい温かさは体をリラックス 

させ、副交感神経が優位に 

なり、睡眠の質を高めて 

くれます。 

 

  

 

爪にひび割れやでこぼこなどのトラブルがあると、見た目の印象に影響を与えてしまうものです。また、爪は「健康の

バロメーター」ともいわれます。毎日ケアして健康状態もチェックしましょう。 


