
覚覚覚覚

せ

い

せ

い

せ

い

せ

い

剤剤剤剤

よ

り

よ

り

よ

り

よ

り

危

険

危

険

危

険

危

険

なななな

場

合

場

合

場

合

場

合

もももも    

 

危

険

ド

ラ

ッ

グ

は

「

合

法

」

と

称

し

て

い

て

も

、

覚

せ

い

剤

な

ど

の

規

制

薬

物

と

似

た

化

学

物

質

が

含

ま

れ

て

い

ま

す

。

に

も

か

か

わ

ら

ず

、

法

律

に

よ

る

規

制

の

網

の

目

を

か

い

く

ぐ

る

新

た

な

物

質

が

次

々

と

登

場

し

て

い

ま

す

。

 

 

覚

せ

い

剤

な

ど

は

こ

れ

ま

で

の

研

究

か

ら

、

心

身

に

及

ぼ

す

悪

影

響

な

ど

が

分

か

っ

て

い

ま

す

が

、

危

険

ド

ラ

ッ

グ

は

原

料

や

体

へ

の

悪

影

響

な

ど

が

ま

っ

た

く

分

か

ら

な

い

た

め

、

よ

り

危

険

な

薬

物

で

あ

る

と

い

え

ま

す

。

 

薬

物

乱

用

薬

物

乱

用

薬

物

乱

用

薬

物

乱

用

へ

の

へ

の

へ

の

へ

の

入

口

入

口

入

口

入

口

と

も

と

も

と

も

と

も    

 

覚

せ

い

剤

や

大

麻

、

危

険

ド

ラ

ッ

グ

な

ど

の

薬

物

は

、

脳

を

刺

激

し

て

興

奮

さ

せ

る

作

用

や

脳

を

鎮

め

る

作

用

、

幻

聴

や

幻

覚

を

起

こ

す

作

用

な

ど

が

あ

り

ま

す

。

「

１

度

だ

け

」

の

つ

も

り

で

も

、

再

び

同

じ

 

感

覚

を

味

わ

い

た

く

な

り

、

繰

り

返

し

手

を

出

し

て

し

ま

う

こ

と

に

な

り

ま

す

。

た

っ

た

１

度

の

使

用

で

も

、

死

に

つ

な

が

る

危

険

も

あ

り

ま

す

。

 

 

中

で

も

危

険

ド

ラ

ッ

グ

は

、

安

く

簡

単

に

入

手

で

き

、
「

合

法

ハ

ー

ブ

」

「

合

法

ア

ロ

マ

」

な

ど

と

呼

ん

で

抵

抗

感

を

な

く

し

て

い

る

こ

と

な

ど

か

ら

、

軽

い

気

持

ち

で

手

を

出

す

人

が

少

な

く

あ

り

ま

せ

ん

。

 

 

危

険

ド

ラ

ッ

グ

を

乱

用

す

る

と

、

よ

り

強

い

刺

激

を

求

め

て

覚

せ

い

剤

な

ど

の

薬

物

に

手

を

出

し

て

し

ま

う

ケ

ー

ス

も

あ

る

た

め

、

危

険

ド

ラ

ッ

グ

は

薬

物

乱

用

へ

の

入

口

と

な

る

「

ゲ

ー

ト

ウ

エ

イ

ド

ラ

ッ

グ

」

と

も

い

わ

れ

ま

す

。

 

誘

惑

誘

惑

誘

惑

誘

惑

にににに

負負負負

け

な

い

け

な

い

け

な

い

け

な

い

強強強強

いいいい

意

志

意

志

意

志

意

志

をををを    

「

法

に

触

れ

ず

、

他

人

に

も

迷

惑

を

か

け

な

け

れ

ば

本

人

の

自

 

由

」

な

ど

と

考

え

る

人

も

多

い

よ

う

で

す

。

し

か

し

、

薬

物

の

作

用

で

交

通

事

故

を

起

こ

し

た

り

、

暴

力

や

犯

罪

な

ど

の

問

題

行

動

を

起

こ

し

た

り

、

薬

物

を

買

う

た

め

に

借

金

や

盗

み

を

重

ね

た

り

す

る

よ

う

に

な

る

な

ど

、

家

族

や

周

囲

に

も

大

き

な

迷

惑

を

か

け

る

こ

と

に

な

り

ま

す

。

 

 

今

年

４

月

１

日

か

ら

は

指

定

薬

物

の

所

持

、

使

用

な

ど

も

禁

止

さ

れ

て

い

ま

す

。

自

分

自

身

の

た

め

、

家

族

の

た

め

に

も

、

危

険

ド

ラ

ッ

グ

の

誘

惑

に

負

け

な

い

強

い

意

志

を

持

つ

こ

と

が

大

切

で

す

。

薬

物

に

依

存

す

る

よ

う

に

な

る

と

本

人

の

意

思

や

家

族

の

力

だ

け

で

薬

物

を

断

つ

こ

と

は

困

難

で

す

。

 

 

自

分

や

家

族

が

薬

物

乱

用

の

問

題

を

抱

え

て

い

る

と

き

は

保

険

所

の

薬

物

乱

用

に

関

す

る

窓

口

で

相

談

し

ま

し

ょ

う

。

 

 



 

閉

塞

性

動

脈

硬

化

症

（

Ａ

Ｓ

Ｏ

）

は

動

脈

硬

化

の

一

部

分

症

で

、

足

に

血

が

通

い

に

く

く

な

る

病

気

で

す

。

治

療

し

な

い

で

い

る

と

症

状

が

進

み

、

つ

い

に

は

足

を

切

断

し

な

け

れ

ば

な

ら

な

い

こ

と

も

あ

り

ま

す

。

 

●●●●

早

期

早

期

早

期

早

期

のののの

発

見

発

見

発

見

発

見

とととと

治

療

治

療

治

療

治

療

がががが

大

切

大

切

大

切

大

切    

 

動

脈

硬

化

と

は

、

血

や

脂

肪

の

塊

が

血

管

の

内

壁

に

た

ま

る

こ

と

で

動

脈

内

部

が

狭

く

な

り

、

血

の

流

れ

が

悪

く

な

っ

た

り

、

つ

い

に

は

血

管

が

ふ

さ

が

り

血

が

流

れ

な

く

な

っ

た

り

す

る

状

態

で

す

。

進

行

す

る

と

さ

ま

ざ

ま

な

障

害

が

生

じ

て

し

ま

い

ま

す

。

 

 

Ａ

Ｓ

Ｏ

の

患

者

さ

ん

は

心

臓

病

（

心

筋

梗

塞

な

ど

）

や

脳

血

管

障

害

（

脳

梗

塞

な

ど

）

と

い

っ

た

重

い

病

気

を

合

併

し

や

す

く

、

生

存

年

数

が

短

く

な

る

と

い

う

デ

ー

タ

が

あ

り

ま

す

。

で

す

か

ら

、

Ａ

Ｓ

Ｏ

は

早

期

発

見

、

早

期

治

療

が

重

要

で

す

。
 

●●●●

ち

ょ

っ

と

し

た

サ

イ

ン

に

ち

ょ

っ

と

し

た

サ

イ

ン

に

ち

ょ

っ

と

し

た

サ

イ

ン

に

ち

ょ

っ

と

し

た

サ

イ

ン

に

注

意

注

意

注

意

注

意    

 

Ａ

Ｓ

Ｏ

を

早

期

に

見

つ

け

る

た

め

に

は

、

ち

ょ

っ

と

し

た

サ

イ

ン

が

カ

ギ

に

な

り

ま

す

。

症

状

は

徐

々

に

進

行

す

る

の

で

注

意

が

必

要

で

す

。

Ａ

Ｓ

Ｏ

の

危

険

因

子

が

あ

り

、

症

状

が

あ

れ

ば

早

め

に

医

師

に

相

談

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

早

期

症

状

で

代

表

的

な

も

の

は

「

足

先

を

触

っ

た

ら

、

首

や

腕

よ

り

も

冷

た

く

感

じ

た

り

、

し

び

れ

た

り

す

る

」「

歩

い

て

い

る

途

中

で

ふ

く

ら

は

ぎ

な

ど

が

痛

く

な

り

、

そ

の

ま

ま

歩

け

な

く

な

る

こ

と

が

あ

る

」

と

い

っ

た

症

状

で

す

。

 

 

症

状

が

さ

ら

に

進

む

と

、

睡

眠

中

に

足

が

痛

く

て

眠

れ

な

く

な

っ

た

り

、

足

先

に

で

き

た

傷

が

治

り

に

く

く

な

っ

た

り

し

ま

す

。

 

●●●●

毎

日

歩

毎

日

歩

毎

日

歩

毎

日

歩

い

て

い

て

い

て

い

て

血

流

血

流

血

流

血

流

のののの

改

善

改

善

改

善

改

善

をををを    

 

Ａ

Ｓ

Ｏ

の

治

療

は

日

常

生

活

の

改

善

と

運

動

療

法

や

薬

物

療

法

が

中

心

で

す

。

日

常

生

活

で

は

禁

煙

や

節

酒

、

バ

ラ

ン

ス

の

よ

い

食

生

活

な

ど

を

心

が

け

ま

し

ょ

う

。

 

 

運

動

療

法

で

は

、

な

る

べ

く

毎

日

、

痛

み

が

出

な

い

程

度

で

適

度

に

歩

く

と

血

流

障

害

が

改

善

し

ま

す

。

１

回

３

０

分

程

度

、

１

日

２

回

が

理

想

的

で

す

が

、

最

低

で

も

１

日

３

０

分

、

週

３

回

を

目

安

に

し

ま

し

ょ

う

。 

 食欲の秋。さまざまな料理に食感と香りを添える薬味は隠れ

た名脇役。素材に応じた切り方を覚えておくと便利ですよ。 

■青じそ＝葉を重ねて軸を切り落とし丸めて千切りに。香りを

保つために繊維を断つように切るのがコツ。切った後は水にさ

らし、使う前に手でキュッと絞ると香りがより引き立ちます。 

■ネギ＝シャキシャキ感を味わうなら白髪ネギ。長ネギを４～

５ｃｍ長さに切り、さらに縦半分に切って芯を取り除きます。

残った部分を平らにして重ね、繊維に沿って千切りにします。 

■ショウガ＝繊維を断ち切ると香りが逃げてしまうので、繊維

に沿って薄切りし、それらをずらして重ね、千切りにします。

より細く切りたいときには包丁の刃先を使いましょう。 



 牛肉や豚肉に比べると

比較的低脂肪で低カロリ

ーな鶏肉。クセもなく食

べやすいので、あらゆる

料理に重宝します。特に

ささ身は鶏肉の中で最も

タンパク質が多く、脂肪

の少ない部位。あっさり

として上品な味わいが特

長です。切り開いて野菜

などを巻くメニューにも

向いています。今回はそ

のヘルシーさを最大限に

生かしたチキンカツをご

紹介しましょう。 

①ブロッコリーは小房に分ける。赤

パプリカは適当な大きさに切り、玉

ねぎはくし形に切る。熱湯でにんじ

んをゆで、玉ねぎも加える。赤パプ

リカ、ブロッコリーも加え、ゆで上

がったらざるに上げる。 

②チーズは 8 等分に切り、玄米フレ

ークはビニール袋に入れて粗く砕

く。 

③鶏ささ身は筋を取って観音開きにし、ラップにはさんで麺棒で

平らに伸ばす。 

④ラップをはがして塩、こしょうをふり、チーズ、にんじんの順

にのせて包み、小麦粉、溶き卵、玄米フレークの順に衣をつける。 

⑤フッ素樹脂加工のフライパンにサラダ油を熱し、カツを入れて

ふたをし、弱火で焼く。 

⑥返しながらある程度火が通るまで焼き、ふたをはずして水分を

とばす。焼き上がったら、食べやすい大きさに切り分けて器に盛

り、ゆでた野菜を彩りよく添える。 

 

・鶏ささ身…………………240g 

・塩、こしょう……………適量 

・にんじん(5×2×0.5cm) 12個 

・プロセスチーズ………… 1枚 

・小麦粉……………………適宜 

 

・卵（溶き卵）……………適宜 

・玄米フレーク……………適宜 

・ブロッコリー……………120g 

・玉ねぎ…………………… 80g 

・赤パプリカ……………… 40g 

【４人分】 

スポーツの秋到来です。しかし、このときとばかり急に体を動

かしてもあまり効果はありません。その点、ウオーキングは、誰

でも無理なくできるのでお勧めです。遠くを見て手を軽く握り、

肘を 90 度に曲げて呼吸が苦しくない程度に早歩きするのが基

本です。歩くときはお腹を引き締めて腰を高い位置にキープしま

す。つま先を進行方向に向けて地面を蹴ったらひざを伸ばし、か

かとから着地するようにします。頭は上下させず、背筋をまっす

ぐにして、少し胸を張るようにすることも大切です。全身の筋肉

にたくさんの酸素が送られることで、心肺機能を高める一方、脂

肪を燃焼させて体脂肪を減らす効果もあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

    

 

 

  

  

 

 

 

 

  

訪問先で部屋に通され、上座へどうぞと言われたとき、慌て

ないように部屋のタイプ別の上座を覚えておきましょう。 

洋室の場合、飾り棚や暖炉のある場所、あるいは入口から遠

い席が上座です。しかし、庭が見える席や冬場で一番暖かい席

を上座とする考え方もあります。椅子は、肘掛け椅子、長椅子、

背もたれのない椅子の順で格が下がります。 

和室の場合は、床の間を背にした場所が上座です。床の間が

ない場合、洋室と同じように入口に遠い席が上座で、近い席が

下座です。部屋に通されたら、初めから座布団は敷かないで、

その横に座るようにします。相手が入ってきたら、洋室の場合

は立ち上がり、和室の場合は座布団を外して挨拶します。 

●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。    

今年は、夏らしい時期が少なく気が付けば秋になりました

ね。これからの時期、紅葉を楽しみに山に登られる方も多い

と思いますが、先日の御嶽山の噴火の様に何が起こってもお

かしくないのが山なので、ご計画のある方は十分注意して下

さいね。幸い、近畿地区には活火山は無いようなのでその点

では少し安心ですが。 

地震や洪水と言った自然災害に備えて、日頃から準備と訓練

しておく必要がありますね。 

この機会に是非身の回りの確認して下さいね。 

 


