
 

「

食

間

」

＝

食

事

の

２

時

間

後

（

食

事

と

食

事

の

間

。

食

事

中

で

は

な

い

）

 

飲飲飲飲

みみみみ

合合合合

わ

せ

に

も

わ

せ

に

も

わ

せ

に

も

わ

せ

に

も

注

意

注

意

注

意

注

意

をををを

払払払払

うううう    

    

飲

食

品

と

の

飲

み

合

わ

せ

が

悪

い

例

と

し

て

、

①

ワ

ー

フ

ァ

リ

ン

（

抗

血

液

凝

固

薬

）

と

納

豆

ま

た

は

ク

ロ

レ

ラ

食

品

、

②

カ

ル

シ

ウ

ム

拮

抗

薬

（

高

血

圧

の

薬

）

と

グ

レ

ー

プ

フ

ル

ー

ツ

ジ

ュ

ー

ス

、

③

か

ぜ

薬

と

ア

ル

コ

ー

ル

な

ど

が

あ

り

ま

す

。

 

 

薬

を

保

管

す

る

と

き

に

気

を

つ

け

る

事

は

、

①

子

ど

も

が

触

れ

な

い

場

所

に

置

く

②

湿

気

、

日

光

、

高

温

を

避

け

る

③

他

の

容

器

に

入

れ

替

え

な

い

④

有

効

期

限

切

れ

の

薬

は

廃

棄

す

る

、

な

ど

で

す

。

 

「「「「

医

療

用

医

療

用

医

療

用

医

療

用

」

「

」

「

」

「

」

「

一

般

用

一

般

用

一

般

用

一

般

用

」」」」

にににに

大

別

大

別

大

別

大

別    

病

気

や

け

が

の

治

療

な

ど

で

大

切

な

役

割

を

果

た

す

薬

で

す

が

、

効

き

目

だ

け

で

な

く

、

副

作

用

と

い

う

リ

ス

ク

も

併

せ

持

っ

て

い

ま

す

。

重

い

症

状

で

は

死

に

至

る

場

合

も

あ

り

ま

す

。

薬

を

安

心

し

て

使

う

た

め

に

は

、

薬

に

関

す

る

リ

ス

ク

、

正

し

い

使

い

方

や

保

管

方

法

を

知

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

薬

は

「

医

療

用

医

薬

品

」

と

「

一

般

用

医

薬

品

」

に

大

別

さ

れ

ま

す

。

「

医

療

用

医

薬

品

」

と

は

、

医

師

が

患

者

の

症

状

に

合

わ

せ

て

種

類

や

量

を

指

示

（

処

方

）

し

た

薬

で

す

。

効

き

目

が

強

く

、

副

作

用

が

生

じ

る

場

合

も

あ

る

た

め

、

医

師

の

処

方

せ

ん

が

な

け

れ

ば

購

入

で

き

ま

せ

ん

。

 

添

付

添

付

添

付

添

付

のののの

説

明

書

説

明

書

説

明

書

説

明

書

に

は

に

は

に

は

に

は

目目目目

をををを

通通通通

すすすす    

 

「

一

般

用

医

薬

品

」

は

薬

局

や

ド

ラ

ッ

グ

ス

ト

ア

で

購

入

す

る

こ

と

が

で

き

る

も

の

で

、

リ

ス

ク

に

応

じ

て

特

に

高

い

「

第

一

類

」

か

ら

比

較

的

低

い

「

第

三

類

」

ま

で

に

分

け

ら

れ

て

い

ま

す

。

 

 

医

薬

品

に

は

必

ず

説

明

書

が

付

い

て

い

ま

す

。

用

法

・

用

量

や

効

果

・

効

能

の

ほ

か

、

使

用

上

の

注

意

や

副

作

用

に

関

す

る

こ

と

が

記

載

さ

れ

て

い

る

の

で

、

目

を

通

す

習

慣

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。

飲

み

薬

は

決

め

ら

れ

た

量

よ

り

も

多

く

飲

め

ば

よ

く

効

く

と

い

う

も

の

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

む

し

ろ

、

副

作

用

や

中

毒

な

ど

が

現

れ

る

危

険

も

あ

り

ま

す

。

飲

む

タ

イ

ミ

ン

グ

も

重

要

で

す

。

用

法

の

指

示

の

う

ち

「

食

前

「

食

後

」

「

食

間

」

と

は

次

の

タ

イ

ミ

ン

グ

を

指

し

て

い

ま

す

。

 

 

「

食

前

」

＝

食

事

の

１

時

間

～

３

０

分

前

（

胃

袋

に

食

べ

物

が

入

っ

て

い

な

い

）

 

 

「

食

後

」

＝

食

後

３

０

分

以

内

（

胃

袋

に

食

べ

物

が

入

っ

て

い

る

）

 



 

人

間

の

体

は

骨

格

と

筋

肉

に

よ

っ

て

重

心

を

保

ち

、

そ

の

軸

と

な

る

背

骨

と

骨

盤

が

全

身

を

支

え

て

い

ま

す

。

背

骨

は

緩

や

か

な

Ｓ

字

カ

ー

ブ

で

上

半

身

の

重

み

を

前

後

に

分

散

さ

せ

て

い

ま

す

。

骨

盤

は

全

身

を

支

え

る

土

台

の

役

割

と

内

臓

や

生

殖

器

を

守

る

は

た

ら

き

を

し

て

い

ま

す

。
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骨

盤

骨

盤

骨

盤

骨

盤

のののの

傾傾傾傾

き

で

き

で

き

で

き

で

３３３３

つ

に

つ

に

つ

に

つ

に

分

類

分

類

分

類

分

類    

 

と

こ

ろ

が

、

悪

い

姿

勢

や

生

活

習

慣

で

背

骨

と

骨

盤

が

本

来

の

位

置

か

ら

傾

く

と

体

が

ゆ

が

ん

で

こ

り

や

痛

み

を

起

こ

し

た

り

、

内

臓

の

不

調

を

招

い

た

り

し

ま

す

。

 

 

体

の

ゆ

が

み

は

骨

盤

の

傾

き

具

合

か

ら

「

前

傾

」

「

後

傾

」

「

左

右

の

傾

き

」

の

３

つ

に

分

類

さ

れ

ま

す

。

「

前

傾

」

「

後

傾

」

は

壁

に

後

頭

部

と

お

尻

、

か

か

と

を

つ

け

て

立

ち

、

壁

と

腰

と

の

距

離

を

手

で

測

り

ま

す

。

骨

盤

が

正

常

な

ら

、

手

指

の

第

二

関

節

を

曲

げ

た

平

た

い

こ

ぶ

し

が

入

る

程

度

で

す

。

 

 

「

左

右

」

は

裸

の

状

態

で

両

足

裏

を

地

面

に

つ

け

て

鏡

の

前

に

立

ち

、

腰

骨

に

親

指

を

水

平

に

当

て

て

左

右

の

高

さ

を

比

べ

ま

す

。
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パ

ッ

プ

パ

ッ

プ

パ

ッ

プ

パ

ッ

プ

剤剤剤剤

やややや

内

服

薬

内

服

薬

内

服

薬

内

服

薬

をををを

使使使使

うううう    

 

体

の

ゆ

が

み

は

肩

こ

り

や

腰

痛

を

招

き

ま

す

。

痛

み

が

長

く

続

く

場

合

は

パ

ッ

プ

剤

や

テ

ー

プ

剤

を

使

う

の

も

一

法

で

す

。

皮

膚

が

弱

い

場

合

は

か

ぶ

れ

を

起

こ

し

に

く

い

ロ

ー

シ

ョ

ン

剤

や

ゲ

ル

剤

、

ス

プ

レ

ー

剤

を

利

用

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

ス

ト

レ

ス

に

よ

る

筋

肉

の

緊

張

が

招

く

肩

や

背

中

の

痛

み

に

は

内

服

薬

の

使

用

も

効

果

的

で

す

。

 

●●●●｢｢ ｢｢

正正正正

し

い

し

い

し

い

し

い

姿

勢

姿

勢

姿

勢

姿

勢

｣｣ ｣｣

をををを

常常常常

にににに

意

識

意

識

意

識

意

識    

 

体

の

ゆ

が

み

は

正

し

い

姿

勢

を

心

が

け

た

り

筋

肉

を

ケ

ア

し

た

り

す

る

こ

と

で

改

善

で

き

ま

す

。

 

【

体

幹

の

筋

肉

を

鍛

え

る

】

腹

横

筋

や

背

筋

な

ど

、

体

幹

の

筋

肉

を

し

っ

か

り

働

か

せ

ま

し

ょ

う

。

ス

ト

レ

ッ

チ

は

効

果

的

で

す

。

 

【

柔

軟

性

を

保

つ

】

筋

肉

や

関

節

が

硬

く

な

る

と

背

骨

や

骨

盤

が

支

え

に

く

く

な

り

ま

す

。

適

度

な

運

動

を

心

が

け

ま

し

ょ

う

。

 

【

筋

肉

の

使

い

方

に

注

意

】

立

つ

、

座

る

、

持

ち

上

げ

る

な

ど

、

日

常

動

作

の

際

に

も

正

し

い

姿

勢

を

意

識

し

ま

し

ょ

う

。
 

 

年末の大掃除で見過ごされがちなカーペットのしみ。どんな

しみでも３つの基本を押さえれば手軽に取ることができます。 

①ティッシュでつまみ取る＝繊維の中まで染み込む前にできる

だけ取ってしまうつもりで、何度も紙を代えながら、水気をす

べて吸い取ります。残った汚れは色素や油分です。 

②洗剤を含ませた布で叩く＝きれいな雑巾に洗剤などを含ま

せ、ロール上に巻いてしみを叩きます。しみの成分を洗剤で溶

かし、汚れを落としやすくします。こすらずに叩くのがコツ。 

③水ぶきする＝水を含ませたきれいな布でしみの部分を叩いた

りこすったりして洗剤を取り除きます。色が残っていたら②と

③の作業を繰り返して。最後に乾いた布で水分をふき取ります。 



 寒い冬に体を温めてく

れるエスニック料理の定

番であるトムヤムクン風

のスープをご紹介しまし

ょう。ちょっと辛さのあ

るさわやかな風味は食欲

増進にもピッタリ。作り

置きしておけば、慌しい

歳末の合間に飲むことも

できます。基本的には大

人の味ですが、豆板醤や

しょうがを控えれば、辛

さが抑えられるので子ど

もでも抵抗なく食べられ

る味になります。 

①海老は尾を残して殻を取り、背わ

たを抜く。薄い塩水を入れたボウル

の中でさっとふり洗いし、キッチン

ペーパーにとって水気をふき取る。 

②しょうがはせん切り、茹でたけの

こは薄切り、シメジは根元を切り落

としてバラバラにし、しし唐辛子は

切り込みを入れる。 

③中華ブイヨンを鍋に煮立てて①を入れ、海老に火が通ったら②

の野菜を入れて１～２分煮る。 

④強火にしていったん煮立て、豆板醤・レモン汁・ナンプラーで

味付けしたら、すぐ火を止める。 

 

【ワンポイント】 

※ナンプラーは東南アジアで広く使われる調味料で、魚を塩と漬

け込み、発酵させて作った魚醤。独特の風味があり、ベトナムで

はニョクマム、フィリピンではバチィスと呼ばれている。豆板醤

の代わりに赤カレーペーストを使えば本格的な味になる。 

 

・海老…………………… 16尾 

・しょうが…………………20g 

・茹でたけのこ……………40g 

・しめじ………………1パック 

・しし唐辛子………………8本 

 

・中華ブイヨン……… 4カップ 

・豆板醤……………… 小さじ1 

・レモン汁…………… 大さじ2 

・ナンプラー……… 大さじ1.5 

 

 

【４人分】 

 好みの茶葉を一掴み布袋に詰めて湯船に浮かべれば、色と香り

が楽しいお風呂が簡単にできあがり。お茶に含まれた有効成分が

袋から染み出て肌をきれいにしてくれます。例えば、カテキンに

は皮膚に付いた悪い細菌を退治して清潔に保つ効果があります。

体のにおいやにきびなどを作り出すのも汗や皮脂を栄養源とす

る細菌なので、お茶風呂は体臭やにきび予防にも効果的です。 

 抗酸化作用が優れていることもカテキンの特徴の一つです。カ

テキンにはビタミンＥの 20 倍、Ｃの 10 倍の効果があります。

緑茶、番茶、ウーロン茶など、好みのお茶を使えばリラックスで

きるのでストレス解消にも役立ちます。ぜひお試しを。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

12 月最大の行事であるクリスマスは本来、イエス・キリスト

の生誕祭として欧米で始まったものですが、日本ではキリスト

教とはまったく関係なく、楽しい年中行事の一つとして定着し

ています。この日にプレゼントを贈るのはキリストの生誕の喜

びと幸せを分かち合うためです。親しい大人同士の場合なら、

お歳暮などのように決まりきった贈り物ではなく、その人のプ

ライベートな生活などで喜ばれるものを選びます。プレゼント

に添えるのがクリスマスカードです。現在ではカードだけを送

る習慣もあります。クリスマスカードは喪中の人に送っても差

し支えないとされています。ただし、相手の気持ちに配慮して、

少し地味めのものを選ぶようにするとよいでしょう。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 

●担 当：小林 哲也 

●住 所：〒631-0846 

奈良市平松５丁目１３番１号 

●ﾌﾘｰｺｰﾙ：0800-111-0753 

●ＴＥＬ：0742-31-6780 

●ＦＡＸ：0742-31-1269 

●ＵＲＬ：http:// www.nagomikenchikukoubou.jp 

●e-mail：info@nagomikenchikukoubou.jp 

 

日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に    

ありがとうございます。ありがとうございます。ありがとうございます。ありがとうございます。    

 

ついに 12 月に突入しましたね。『師走』この言葉を聞くと 

何故か、忙しく感じてしまいます。この頃世間で色々な事が 

早め早めに行われていますね。 

11 月中旬頃に買い物にいくと入口付近でしめ縄が売ってい

るのを見て、思わず「まだ早いやろ」と口ずさむと隣にいた

人も同じ様に言っていました。 

皆さん、今年やり残した事はありませんか？ 

まだ 1 ヵ月弱あるので、今年の事は今年中に行いましょう。 

と書きながら自分に言い聞かせています。 


