
14２０１１年６月号

He
alth

健康

井
上　

智
保
子
で
す

保保保保保保保保保保保保保保保保保保保保保
健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健
師師師師師師師師師師師師師師師師師師師師師
ででででででででででででででででででででで

保
健
師
で
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす

こ　

ん　

に　

ち　

は

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩

れ
に
よ
る
様
々
な
症
状
が
あ
り

ま
す
が
、
検
査
を
し
て
も
病
変
が

見
つ
か
ら
ず
、
精
神
障
害
も
な
い

と
い
う
場
合
の
、
病
状
群
の
総
称

で
す
。
近
年
は
こ
の
よ
う
な
症

状
群
を
身
体
表
現
性
障
害
と
呼

び
、
自
律
神
経
失
調
症
は
、
そ
の

な
か
の
一
つ
と
位
置
付
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
失
調
症
の
症
状
は

全
身
に
及
び
、
出
方
が
じ
つ
に
様

々
で
す
。
そ
の
た
め
、
他
の
疾
患

に
よ
る
症
状
で
あ
っ
て
も
見
逃

し
て
し
ま
う
危
険
性
も
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
自
律
神
経
失
調

症
の
特
徴
を
理
解
し
て
お
く
こ

と
は
、
他
の
疾
患
に
早
く
対
処
す

る
上
で
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

【
全
身
症
状
】

頭
痛
、
肩
こ
り
、
発
汗
、
め
ま

い
、
の
ぼ
せ
、
微
熱
、
動
悸
、
息

苦
し
い
、
胃
の
も
た
れ
、
手
足
の

冷
え
、
下
痢
・
便
秘
、
し
び
れ
、

口
や
目
が
乾
く
、
皮
膚
の
か
ゆ

み
、
生
理
不
順
等

【
精
神
症
状
】

落
ち
込
む
、
不
安
、
意
欲
が
な

い
、
集
中
力
の
低
下
、
気
分
が
不

安
定
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
細
か
い

事
が
気
に
な
る
等

自
律
神
経
に
は
、
交
感
神
経
と

副
交
感
神
経
が
あ
り
ま
す
。
覚

醒
時
や
緊
張
、
不
安
な
時
に
働
く

の
が
交
感
神
経
、
逆
に
睡
眠
中
や

安
定
し
た
時
に
働
く
の
が
副
交

感
神
経
で
す
。
普
段
は
脳
の
視

床
下
部
が
状
態
に
合
わ
せ
て
調

整
し
て
い
る
の
で
す
が
、
心
身
の

ス
ト
レ
ス
や
生
活
変
化
に
自
律

神
経
の
調
整
が
追
い
付
か
な
い

場
合
、
症
状
が
現
れ
ま
す
。

何
か
症
状
が
あ
る
場
合
、
そ
の

症
状
に
あ
っ
た
診
療
科
を
受
診

し
ま
す
。（
例：

胃
痛
の
時
は
内

科
）
そ
こ
で
原
因
が
分
か
ら
な
か

っ
た
り
、
症
状
が
改
善
し
な
か
っ

た
り
、
再
発
を
繰
り
返
す
よ
う
で

し
た
ら
、
心
療
内
科
の
受
診
が
勧

め
ら
れ
ま
す
。

過
去
に
自
律
神
経
失
調
症
と

診
断
さ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
は
、

同
じ
部
位
に
症
状
が
現
れ
た
場

合
、
放
っ
て
お
い
て
し
ま
う
事
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
他
の
疾
患
が
原
因
と
い
う
こ

と
も
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
症
状

の
性
質
や
程
度
が
従
来
と
違
っ

た
り
、
徐
々
に
悪
化
し
続
け
て
い

る
場
合
は
専
門
科
を
受
診
す
る

事
が
大
切
で
す
。

自
律
神
経
失
調
症
の
治
療
を

始
め
て
２
週
間
〜
１
カ
月
た
っ

て
も
改
善
し
な
い
場
合
は
、
自
分

の
状
態
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
気
分
の
落
ち
込
み
が
続
き
、

何
事
に
対
し
て
も
や
る
気
が
な

く
、
特
に
朝
に
憂
う
つ
に
な
る
場

合
は
う
つ
症
状
が
隠
れ
て
い
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合

は
、
主
治
医
に
相
談
す
る
事
を
お

勧
め
し
ま
す
。

季
節
が
変
わ
り
、
新
年
度
が
ス

タ
ー
ト
す
る
こ
の
時
期
は
、
環
境

に
変
化
が
起
こ
り
や
す
く
、
精
神

的
に
も
身
体
的
に
も
ス
ト
レ
ス

を
受
け
や
す
い
と
言
え
ま
す
。

気
付
か
な
い
う
ち
に
、
ス
ト
レ

ス
を
た
め
込
ん
で
い
る
人
は
多

く
い
ま
す
。
自
分
で
生
活
が
不

規
則
だ
と
思
う
人
や
、
緊
張
の
続

い
て
い
る
人
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
時
間
を
意
識
的
に
と
り
ま

し
ょ
う
。

そ
う
は
言
っ
て
も
、「
頑
張
ら

な
く
て
は
」
と
気
を
張
っ
て
し
ま

う
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
人
は
、
専
門
家
に
相
談

し
、
優
先
す
べ
き
こ
と
は
何
か
整

理
す
る
の
も
一
つ
の
手
段
で
す
。

人
間
本
来
の
生
活
リ
ズ
ム
は
、

朝
早
く
起
き
て
朝
日
を
浴
び
、
日

が
暮
れ
た
ら
休
息
す
る
も
の
で

す
。
早
寝
早
起
き
と
、
メ
リ
ハ
リ

の
あ
る
生
活
を
心
が
け
た
い
も

の
で
す
。

自
律
神
経
失
調
症

な
ぜ
自
律
神
経
が
乱
れ

る
？

自
律
神
経
失
調
症
と
は

ど
ん
な
時
に
受
診
す
る

べ
き
？

自
律
神
経
失
調
症
の
症

状

日
常
生
活
で
の
注
意
点

風
邪
で
も
な
い
の
に
、
何

と
な
く
め
ま
い
や
体
の
だ
る

さ
が
続
く
…
。
こ
ん
な
時

「
自
律
神
経
失
調
症
だ
か
ら
、

ゆ
っ
く
り
す
れ
ば
治
る
」
と

自
己
診
断
し
て
し
ま
う
事
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

病
名
が
浸
透
し
た
事
で
よ

く
使
わ
れ
る
自
律
神
経
失
調

症
で
す
が
、
実
は
背
後
に
う

つ
病
な
ど
の
疾
患
が
隠
れ
て

い
る
事
も
あ
り
ま
す
。

特
に
、
季
節
の
変
わ
り
目

は
要
注
意
で
す
。
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�日高にお花見に行ってきました♪

【身体を活性化させる話題の食品【身体を活性化させる話題の食品】】
②アリシンとは？　　　　　　②アリシンとは？？？

アリシンは、ニンニク・玉ねぎ・にらなどのユ
リ科ネギ属の食物で、きざんだりすると出てくる、
強烈なニオイや涙の元になっている物質です。
水溶性、揮発性、熱に弱い性質を持っているた

め、加熱調理や水に長期間放置するとことで、効
果に違いが出てきます。なかでも特にニンニクに
豊富に含まれています。
しかし、いくら身体に良いと言っても、過ぎた

るは及ばざるがごとし！！食べすぎは、溶血作用
が起こり貧血を起こしたり、空腹時の摂取は胃・
胃壁を刺激して炎症を起こしたりします。ニンニ
クなら生で一かけら、加熱したもの
で二かけらを限度に、料理に合わせ
て適量が大事ですね。

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
私もニンニクは大好きです�　でも食べた後、お口の臭いが気になりますね。そんな時は食

後に緑茶を飲んだり、生のリンゴや乳製品を摂ると良いと聞きます。完全に口臭を消すことは
無理ですが、かなり効果があるそうですよ�　　　　　　　　　　　　　　　●平川　みゆき

ひろがれ！『食育』の広ひろがれ！『食育』の広場場

�ニンニクオイル�
ニンニク　　　　２玉
オリーブオイル　２カップ
容器　　　　　　１個
ニンニクの薄皮をむき、オリーブオイルをニ

ンニクがかぶるぐらいまで注ぎ密閉し、暗所で
保存。２週間ぐらいで、オイルにしみてきます。
ニンニクの風味を生かした炒め物などの料理

にむいています。

�ニンニクしょうゆ�
ニンニク　　　　４００ｇ
しょうゆ　　　　適量
５００�瓶容器　　  １個
瓶容器に、ニンニクがすべて漬かるまでしょ

うゆを入れ、ふたをして冷暗所に保存。約２～
３カ月で食べられますが、かりかりした歯ごた
えが好きな人は２週間くらいから食べれます。
漬けたしょうゆは炒め物や刺身・冷奴・餃子

などに、ニンニクは刻んでチャーハンや野菜炒
めなどの料理にむいています。

デイのできごデイのできごとと��

残念ながら桜は咲いて
いませんでしたが、「こ
ぶし」と「紫つつじ」が
きれいに咲いていまし
た。春の気配を感じな
がら、おやつの「しむか
っぷまんじゅう」をみん
なでいただきました。

舛竹

アリシンには次のような効果・効能が期待
できます。
　　　殺菌効果
　　　コレステロール抑制
　　　疲労回復
　　　抗酸化作用
　　　抗炎症作用

占冠村社会福祉協議会が理念としている「なごみの和」「つながりの輪」をひらがなで表しています。

【書：占冠中央小学校前校長　小嶋康博様】
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