
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■
「
な
が
ら
食
べ
」
の
デ
メ
リ
ッ
ト 

①
満
足
感
が
低
下
し
、
食
べ
過
ぎ
に
繋
が
る 

目
の
前
の
食
事
に
集
中
せ
ず
、
他
の
こ
と
に
夢

中
に
な
っ
て
い
る
と
、「
食
べ
た
」
と
い
う
意
識

が
低
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
満
腹
感
や
満
足

感
を
感
じ
に
く
く
な
り
、
自
分
が
ど
れ
ぐ
ら
い

の
量
を
食
べ
た
か
に
つ
い
て
も
把
握
で
き
な
い

の
で
、
食
べ
過
ぎ
に
繋
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

通
常
で
あ
れ
ば
、
胃
壁
の
拡
張
や 

血
糖
値
の
上
昇
に
よ
っ
て
満 

腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
て
食
欲 

が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
し
か
し 

「
食
べ
た
」
と
い
う
満
足
感
や 

満
腹
感
を
得
ら
れ
な
い
こ
と
が
原
因
で
、
食
事

の
合
間
に
お
菓
子
を
食
べ
て
し
ま
う
な
ど
間
食

す
る
機
会
が
増
え
、
体
重
増
加
の
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。 

②
咀
嚼
回
数
が
減
る 

→
 

早
食
い
し
や
す
く

な
る 

健
康
的
な
食
事
の
基
本
は
〝
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛

ん
で
食
べ
る
こ
と
〟
で
す
。
し
か
し
、
な
が
ら

食
べ
を
す
る
と
そ
う
し
た
意
識
に
気
が
回
ら
な

く
な
る
た
め
「
早
食
い
」
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

早
食
い
の
最
大
の
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
咀
嚼
回
数

が
減
る
こ
と
で
す
。
咀
嚼
回
数
が
減
る
と
食
べ

物
を
小
さ
く
砕
く
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
の
で

消
化
吸
収
に
悪
影
響
を
与
え
、
胃
や
腸
に
も
負
担

を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。 

③
消
化
吸
収
能
力
が
低
下 

食
事
に
対
す
る
注
意
力
が
散
漫
に
な
る
と
、
脳
が

食
事
を
し
て
い
る
と
判
断
で
き
ず
に
消
化
機
能

が
鈍
り
ま
す
。
十
分
な
消
化
吸
収
が
で
き
な
い
た

め
胃
の
不
調
や
便
秘
な
ど
、
健
康
面
で
の
大
き
な

リ
ス
ク
に
繋
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

④
姿
勢
が
悪
く
な
る 

ス
マ
ホ
を
操
作
し
な
が
ら 

の
食
事
や
パ
ソ
コ
ン
を
見 

な
が
ら
の
食
事
は
、
背
中
が 

丸
ま
っ
た
り
、
肘
を
つ
い
て 

背
骨
が
歪
む
な
ど
姿
勢
が
悪
く
な
り
が
ち
で
す
。

姿
勢
が
悪
い
状
態
で
食
事
を
す
る
と
、
内
臓
を
圧

迫
し
消
化
吸
収
に
負
担
を
か
け
ま
す
。
ま
た
消
化

機
能
の
低
下
に
よ
り
基
礎
代
謝
が
低
下
、
肥
満
や

生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

■
「
な
が
ら
食
べ
」
を
や
め
る
に
は 

①
食
事
だ
け
に
集
中
す
る
時
間
を
作
る 

目
の
前
の
食
事
に
だ
け
集
中
す
る
こ
と
で
、
食
事

の
香
り
、
見
た
目
、
味
、
脳
の
満
足
感
、
唾
液
の

分
泌
、
腹
八
分
目
の
感
覚
な
ど
、「
な
が
ら
食
べ
」

を
し
て
い
る
と
き
に
は
な
か
っ
た
感
覚
に
気
づ

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

②
食
事
中
は
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
と
距
離
を
置
く 

食
事
の
時
間
だ
け
は
ス
マ
ホ
を
手
の
届
か
な

い
場
所
に
置
く
。
電
源
を
切
っ
て
お
く
。
テ

レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
の
あ
る
部
屋
か
ら
離
れ
た

場
所
で
食
事
を
摂
る
な
ど
工
夫
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

ま
た
食
材
の
繊
細
な
味
に
集
中
で
き
る
よ

う
、
薄
味
を
心
が
け
、
一
口
30
回
の
咀
嚼
を

意
識
す
る
な
ど
、
自
分 

な
り
の
ル
ー
ル
を
設
け 

る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。 

ま
ず
は
無
理
な
く
で
き 

る
範
囲
か
ら
習
慣
に 

し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

■
好
き
な
相
手
と 

楽
し
い
食
事
を
心
が
け
よ
う
！ 

「
な
が
ら
食
べ
」
の
中
で
も
ひ
と
つ
だ
け
推

奨
し
た
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
家

族
や
友
達
、
仲
間
と
の
会
話
を
楽
し
み
な
が

ら
の
食
事
で
す
。 

友
人
や
家
族
と
会
話
を
し

な
が
ら
の
食
事
は
幸
福
度

を
高
め
、
メ
ン
タ
ル
に
良

い
影
響
を
与
え
ま
す
。 

気
の
お
け
な
い
仲
間
と
美

味
し
い
食
事
で
楽
し
い
ひ

と
と
き
を
過
ご
し
ま
し
ょ

う
♪ 

 

今月の花：ツツジ  

「
な
が
ら
食
べ
」
は
、
相
手
に
不
快
な
思
い
を
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
る
ば
か
り
か
、
肥
満
や
生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
な
ど
、
体
に
も
悪
影
響
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
悪
習
慣
と
言
え

る
「
な
が
ら
食
べ
」
を
改
善
し
、
健
や
か
な
毎
日
に
繋
げ
て
行
き
ま
し
ょ
う
。 

 

●納豆のにおい 

納豆のにおいは納豆菌が作りだすものです。納豆菌は大豆

の成分を分解しながら増殖し、独特の粘りやにおいを作り

出します。においの主成分はピラジン類、短鎖分岐鎖脂肪

酸およびジアセチルです。製造後も日が経つにつれて少し

ずつ発酵が進み、においは徐々に強くなります。 

●納豆に含まれる様々な栄養素や成分 

主な栄養成分は、たんぱく質、脂質、カルシウム、鉄など

大豆とほぼ同じ栄養を含んでいますが、脂質代謝に欠かせ

ないビタミン B2を大豆に比べ多く 

含んでいるのが特徴です。 

納豆特有の成分として特に注目され 

ているのがナットウキナーゼです。 

これは大豆を納豆菌で発酵させる 

ことによって生まれる酵素で大豆には含まれていません。 

ナットウキナーゼは血管のつまりの原因である血栓を分

解する作用があると言われています。さらに納豆菌が作り

出す成分としてはビタミン K2があります。ビタミン K2

はカルシウムを体内に取り込むために無くてはならない

栄養素です。 

●納豆は混ぜるほど美味しくなるのか？ 

本当です。納豆はよく混ぜることで「うま味」が増します。

納豆をぐるぐるとかき混ぜ続けると、ポリグルタミン酸が

ちぎれてバラバラに分解されたくさんのグルタミン酸が

でき、うま味を発揮してくれるのです。「納豆のネバネバ

がなくなるくらいまでかき混ぜると、最高に美味しくな

る」のは、このためです。 

「
新
茶
の
思
い
出
」 

今
年
も
新
茶
が
出
回
る
季
節
が
や
っ
て
き
た
。
新

茶
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も
多
い
こ
と
だ
ろ
う
。

私
が
お
茶
の
本
当
の
味
を
知
っ
た
の
は
三
十
過
ぎ

て
か
ら
で
、
若
い
頃
は
、
お
茶
の
味
な
ん
て
全
然
関

心
が
な
か
っ
た
。
水
分
補
給
の
役
目
を
果
た
し
て
く

れ
る
「
飲
み
物
の
ひ
と
つ
」
く
ら
い
の
感
覚
だ
っ
た
。

そ
ん
な
私
が
お
茶
の
味
を
知
る
き
っ
か
け
に
な
っ

た
出
来
事
が
あ
る
。 

そ
の
日
私
は
、
公
民
館
の
イ
ベ
ン
ト
の
手
伝
い

で
、
朝
か
ら
ず
っ
と
忙
し
く
動
き
回
っ
て
い
た
。
休

憩
時
間
で
休
ん
で
い
た
私
に
、
見
知
ら
ぬ
男
性
が
手

招
き
し
て
く
る
の
だ
。
不
審
に
思
い
な
が
ら
も
そ
の

人
に
つ
い
て
行
く
と
、
そ
の
人
は
「
ま
あ
、
お
茶
で

も
飲
ん
で
い
き
な
さ
い
」
と
言
う
。
緊
張
し
な
が
ら

「
は
い
」
と
答
え
て
椅
子
に
座
っ
た
。
急
須
に
茶
葉

を
入
れ
、
湯
飲
み
に
は
白
湯
。
何
分
経
っ
た
か
分
か

ら
な
い
が
、
冷
ま
し
た
湯
を
急
須
に
い
れ
て
じ
っ
く

り
抽
出
し
た
お
茶
が
出
さ
れ
た
。
そ
の
お
茶
を
一
口

飲
ん
で
私
は
驚
い
た
。
「
こ
ん
な
に
美
味
し
い
お
茶

は
初
め
て
で
す
」
と
言
う
と
そ
の
人
は
笑
顔
に
な
っ

た
。 そ

れ
以
来
、
私
は
お
茶
が
好
き
に 

な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
お
茶
の
味
を 

楽
し
む
よ
う
に
な
っ
た
。 

今月は旬が春の野菜３択クイズです。 

 

【問題】 

➊私たちが食べている玉ねぎはどの部分でしょう？ 

1根 2葉 3果実 

➋美味しいレタスを見極めるポイントはなんでしょ

うか？ 

1軽いものを選ぶ  2重いものを選ぶ 

3硬いものを選ぶ 

➌タケノコの切り口に現れる白い粉の名前は 

なんでしょうか？ 

1チロシン 2リコピン 3カルシウム 

 

【答え】 

➊ 2 葉 タマネギが成長するにつれて葉の付

け根が肥大化していき、厚みを増して重なり合

っていくことで馴染みのある球体になります。 

➋ １軽いものを選ぶ 軽いレタスは、柔らかくて

苦みも少ない傾向にあります。 

➌ 1 チロシン チロシンには脳や神経を活性化さ

せ、集中力を高める効果があるとされています。 

-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 

 



 

「梅雨は梅の季節」と言われるように、梅の旬は

5月〜6月頃になります。 

梅の品種は大きく分けて 3種類。主に梅干しに使

われる「完熟梅」、梅酒などに使われる「青梅」、粒

の小さな「小梅」に分けられます。 

梅の主成分はクエン酸やリンゴ酸などの有機酸で

す。他にはβカロテンやビタミン B群、カリウムや

鉄などの栄養素がバランスよく含まれています。 

青梅はシアン化合物を含むため、そのまま食べる

のには適していません。 青梅のシアン化合物は梅干

しや梅酒などへの加工・熟成により分解されると言

われているため、そうした加工・熟成をしてから食

べるようにしましょう。 

おいしい「梅」の選び方としては、一般的には果

実がふっくらとしていて丸みがあり、果皮に張りが

あるものを選ぶように 

しましょう。また、表面 

に傷や斑点がないかも 

重要なポイントです。 

青嵐（あおあらし）とは？ 

青々とした草木や野原の上を吹き渡っていく風を青

嵐（あおあらし）と言います。嵐の字が使われてい

るように、やや強く吹く風です。上空に寒気が流れ

込むと突風やひょうが降ることも 

あり、青嵐となります。５月は全 

般に快適な季節ではありますが、 

寒気の流入には注意が必要です。 

 

五月病が起こる原因 

５月頃は何となく無気力になったり、体に変調をき

たしたりする場合があり、五月病と言われます。五

月病は、新しい環境での心身の疲れが主な原因と言

われていますが、この時期の気象条件も影響し、春

から初夏に向かう季節の変わり目で日々の気温差も

大きく、身体の調節機能がうまく働かない事も関係

しているようです。日光浴や森林浴は症状の改善に

役立つと言われています。 

●それ以外の人とは、“程よい距離”を保つ 

仲のいい仲間は作りつつも、あらゆる人と距離を縮

めてしまうと疲れてしまいます。やはり、相性はある

し、別に嫌いではなくても「合わない人」もいるので、

近すぎず離れすぎずの“程よい距離”で関わることが

大事です。  

会社の飲み会に参加するかどうかも、ケースバイケ

ース。もちろん「仕事での人付き合い」は大切ですが、

プライベートの話もできるくらい気心の知れた間柄

の方が、仕事がしやすくなることもあります。でも、

そういう付き合いがストレスになるなら、飲み会は辞

退してもいいでしょう。無理をしすぎないことが大切

です。 

たとえ職場の人間関係に 

深入りしなくても、「挨拶は 

きちんとする」「業務で必要 

なコミュニケーションはとる 

（報告、連絡、相談など）」「礼儀正しい言動をする」

ことを心がけると、良い印象を持たれるはずです。 

 

●人間関係のストレスは、１人の時間を作って

癒す 

人間関係のストレスは、「気を遣いすぎ」「いい人を

演じすぎ」「言いたいことを我慢しすぎ」などが原因

であることが多いもの。そんなときは、誰かと過ごす

よりも、一人で自分を癒した方がいい場合もありま

す。一人の時間を持って好きなことをして自分を取り

戻しましょう。自己を癒すことが、「また、明日から

仕事を頑張ろう」と思える“心の準備” 

にもつながります。お休みの時は、 

思い切り自分を解放して、 

心を整えましょう。 

●新しい環境でも「頑張りすぎない」こと 

新入社員や転職、異動した人の場合、周りから「こ

の人はどういう人だろう？」「どれだけ仕事ができる

人なのだろう？」とチェックされている状態でもある

ので、プレッシャーを感じることはあるでしょう。   

もちろん人生には「頑張り時」があり、働き始めの

時期は、まさにその時だと言えます。でも、「頑張り

すぎない」というのも、大事なこと。 

心や体を壊してしまったら、 

せっかく入社できたのに、 

働き続けられなくなってしま 

います。だから、「自分の限度」 

をきちんと理解し、仕事を安請け 

合いしないで、できないことは難しいと言えるように

なることが大切です。  

また、「分からないことは素直に聞く」ことも大事。

仕事始めは、信頼関係を築くことが大事なので、その

場では分かっているフリをして、後でバレてしまう方

がよくないこともあります。 

 

●気が合う仲間が１人いるだけで気持ちが軽

くなる 

新しい環境にいると、さまざまなことが起こりま

す。そんなとき、心を開いて話せる同僚がいると、気

持ちが楽になることもあります。働いていると、「理

不尽だな」と思ったり、「これは 

おかしい」と感じたりすること 

も出てくるもの。そんな時に 

1人で抱え込まないで思いを 

吐き出せる相手がいるだけでも 

随分違うでしょう。そんな仲間が 

いると、会社に行くのが楽しくなることもあります。 

女性の飲酒は近年一般的になってきましたが、①

血中アルコール濃度が高くなりやすい、②乳がんや

胎児性アルコール症候群などの女性特有の疾患のリ

スクを増大させる、③早期に肝硬変やアルコール依

「女性の飲酒と健康」 

存症になりやすいなど、特有の飲酒 

リスクがあります。女性は男性より酔いやすい体

質を持っています。生活習慣病を防ぐためにも一

日の飲酒量をできるだけ少量に抑えましょう。 


