
ど
で
時
間
の
経
過
で
劣
化
し
な
い
も
の
は
、

１
枚
あ
た
り
の
単
価
を
計
算
し
て
割
高
に
な

る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
一
般
の
お
店
で
購
入
し

た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
形
を
揃
え
た
い
も
の
は
注
意

文
具
の
フ
ァ
イ
ル
な
ど
、
購
入
し
て
か
ら
暫

く
経
っ
て
追
加
で
欲
し
く
な
り
一
〇
〇
円

シ
ョ
ッ
プ
に
行
っ
て
も
同
じ
シ
リ
ー
ズ
の
も

の
が
売
っ
て
い
な
い
と

い
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
価
格
重
視
の
一
〇

〇
円
シ
ョ
ッ
プ
で
は
、

そ
の
都
度
、
安
く
仕
入

れ
ら
れ
る
ル
ー
ト
で
販

売
す
る
の
で
、
長
期
間
同
じ
も
の
を
販
売
し

て
い
る
と
は
限
ら
な
い
の
で
す
。

食
器
や
フ
ァ
イ
ル
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
の
保

存
容
器
な
ど
、
長
い
期
間
、形
を
揃
え
て
使
い

た
い
も
の
は
避
け
る
か
、
先
を
見
越
し
て
多

め
に
買
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

●
布
製
品
の
お
す
す
め
と
注
意

布
製
品
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
ゴ
ム
が

入
っ
て
い
る
パ
ン
ツ
類
は
ゴ
ム
が
伸
び
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
長
期
利
用
す
る
の
は

●
容
量
が
少
な
い
も
の
は
損
？

一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
に
は
一
〇
〇
円
と
い
う

価
格
に
あ
わ
せ
て
、
一
般
的
な
店
で
売
ら
れ

て
い
る
も
の
よ
り

も
容
量
を
少
な
く

し
て
あ
る
製
品
も

あ
り
ま
す
。
お
店
に

よ
っ
て
は
、
ガ
ム

テ
ー
プ
や
荷
造
り

紐
の
よ
う
な
物
や
、
調
味
料

類
な
ど
、
と
き
に
は
割
高
に

な
る
場
合
も
。
し
か
し
、
割

高
だ
か
ら
と
言
っ
て
そ
れ

ら
が
必
ず
し
も
損
に
な
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。

と
く
に
時
間
の
経
過
と
と
も
に
劣
化
す
る
種

類
の
も
の
は
小
さ
い
サ
イ
ズ
の
も
の
が
お
す

す
め
で
す
。
頻
繁
に
使
わ
な
い
調
味
料
で
あ

れ
ば
、
多
少
割
高
で
あ
っ
て
も
小
さ
い
サ
イ

ズ
の
も
の
の
方
が
、
結
果
的
に
美
味
し
く
利

用
で
き
る
と
い
う
点
で
は
お
す
す
め
で
す
。

瞬
間
接
着
剤
も
、
頻
繁

に
使
わ
な
い
の
で
一

〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
で

売
っ
て
い
る
の
で
お

す
す
め
で
す
。
封
筒
な
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健 康 へ の か け は し

バージョンアップした錠剤が大好評です！！

手軽に飲めるので、携帯用としてお使い下さい。

◆ 1ボトル 40日分 8400 円

「まとめ買いキャンペーン継続中」

大好評のまとめ買いキャンペーン

を継続して開催しております。お

買い忘れ防止や経済的にも大変喜

ばれています。

●対象商品 粉末および錠剤

●キャンペーン それぞれ 5 個お買い求めごと

に、もう 1 個進呈。

（エル）（エル）

（エル） （イチ） （エル）

（イチ）

インターネットからは・・・

インドのハーブつばさ と検索して下さい。

うどには、露地栽培の山うどと、地下の室など

でいっさい光を当てずに栽培し

た軟化うどがあります。旬は、

３～４月です。皮がしろくみず

みずしいものが新鮮です。光に

あたると色づいてきます。

栄養成分の主成分は炭水化物

と水分です。カリウムが多く含まれています。マ

グネシウム、カルシウム、ビタミンＣ、食物繊維

も含みます。独特の香りはジテルペンです。有効

成分は皮に多く含まれているので、皮も食べると

よいです。

カリウムが血圧を下げてくれます。ジテルペン

は、体調・気分を良くしてくれます。食物繊維が

便秘を改善し、がん予防にも働きます。

カリウムが血圧を整え、食物センイが腸内の有

害物質や老廃物を体外に排出してくれます。精油

成分が血流をよくして体を温めてくれます。特有

の苦みが食欲を増進し、新陳代謝を促します。カ

ゼのひきはじめに効果的です。

皆
さ
ん
お
元
気
で
す
か
。

今
回
は
足
柄
山
の
金
太
郎
で
有

名
な
金
時
山
の
南
麓
に
広
が
る

仙
石
原
温
泉
郷
、
温
泉
民
宿
「
さ

く
ら
い
荘
」
様
に
お
世
話
に
な

り
ま
し
た
。
お
湯
は
、
乳
白
色
で

硫
黄
の
香
り
が
漂
い
と
て
も
安

ら
ぐ
温
泉
で
す
。
大
涌
谷
か
ら

温
泉
を
引
い
て
い
る
そ
う
で

す
。
芦
ノ
湖
ス
カ
イ
ラ
イ
ン
で

見
た
富
士
山
が
と
て
も
綺
麗
で

し
た
。
厳
し
か
っ
た
冬
が
終
わ

り
新
し
い
愛
車
で
春
を
感
じ
な

が
ら
走
っ
て
き
ま
し
た
。
箱
根

は
十
年
ぶ
り
で
し
た
。
や
は
り

人
気
の
観
光
地
と
い
う
こ
と
も

あ
り
渋
滞
も
し
て
い
ま
し
が
そ

れ
だ
け
の
苦
労
も
吹
き
飛
ぶ
ほ

ど
素
晴
ら
し
い
旅
で
し
た
。

孫
の
蒼
空
（
そ
ら
）
と
楓
賀

（
ふ
う
が
）
は
保
育
園
に
毎
日

元
気
に
通
っ
て
い
ま
す
。
娘
と

せ
が
れ
の
子
育
て
を
見
て
い
る

と
自
分
の
人
生
と
重
な
り
感
慨

深
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
過
ご

し
や
す
い
季
節
に
な
り
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
皆
様
、
箱
根
路
に
出
か

け
て
み
て
は
い
か
で
し
ょ
う

か
。

難
し
い
で
す
。
耐
久
性
が
要
求
さ
れ
る
よ
う

な
も
の
は
短
期
の
利
用
で
用
途
を
考
え
て
購

入
す
る
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

小
さ
い
袋
物
や
、
ラ
ン
チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
な
ど

で
あ
れ
ば
耐
久
性
は
要
求
さ
れ
な
い
の
で
一

〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
の
製
品
は
お
薦
め
で
す
。

ま
た
汚
れ
や
す
い
用
途
の
も
の
で
、
数
が
欲

し
い
と
い
う
物
こ
そ
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
が

適
し
て
い
ま
す
。

●
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
は
季
節
用
品
も
豊
富

多
く
の
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
が
店
内
の
入
り

口
近
く
に
、
そ
の
季
節
の
お
す
す
め
商
品
が

置
か
れ
て
い
ま
す
の
で
、
入
り
口
近
辺
は
要

チ
ェ
ッ
ク
で
す
。夏
は
す
だ
れ
、
冬
は
防
寒
具

な
ど
の
生
活
用
品
も
あ
り
ま
す
し
、
季
節
を

現
す
飾
り
物
な
ど
も
豊
富
で
す
。
飾
り
物
で

あ
れ
ば
、
１
年
の
う
ち
短
期
間
し
か
使
わ
な

い
も
の
で
す
し
、
強
度
も
さ
ほ
ど
影
響
す
る

も
の
で
も
な
い
の
で
お
す
す
め
で
す
。

こ
の
よ
う
に
一
口
に
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
と

い
っ
て
、
商
品
の
用
途
や
使
う
人
の
必
要
な

状
況
に
よ
っ
て
一
長
一
短
で
す
の
で
、
上
手

に
そ
の
特
性
を
生
か
し
て
賢
く
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

錠剤用の携帯ケースがNEWタイプになりまし

た。クリアケースで残量もわかりやすく便利

です。ご希望の方は、ご遠慮なくお申し付け

下さい。

今
や
す
っ
か
り
生
活
に
根
付
い
て
い
る
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
。
最
近
の
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
は
品

揃
え
も
豊
富
で
、
ス
ー
パ
ー
な
ど
一
般
の
お
店
で
買
っ
た
物
を
、
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
で
見
つ
け

て
悔
し
い
思
い
を
し
た
こ
と
が
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
一
〇
〇
円
シ
ョ
ッ
プ
で
買
っ
た
ほ
う
が
節
約
に
な
る
も
の
、
避
け
た
方
が
よ
い
も
の
な

ど
、
知
ら
な
い
と
損
を
す
る1

0
0

円
シ
ョ
ッ
プ
の
賢
い
利
用
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。



同じ糖尿病と戦っている皆様に、少しでも希望と勇気を与えることがで

きればとご協力いただいたサラシア・オブロンガ愛飲者からの体験談です。

実名公表のご許可を頂いた方のみ実名を公表しております。それ以外の

方については、一部氏名を変更して掲載してあります。

男性より女性のほうが、うつになりやすい。

その原因は、結婚、出産のように大きなライフステー

ジの変化によって、生活が一変しやすいこと。ジェン

ダー（社会的性差）による

ストレスにさらされやすい

こともそうです。特に仕事

を 持 つ 女 性 は、家 事 や 育

児、介護との両立で心身共

に疲れきってしまう人が少

なくありません。

「主婦症候群」って

主婦は様々なストレスの影響を受けて、心にトラブル

を抱えてしまいます。例えば、夫婦間、親戚関係、家

事・育児の負担などが原因で、日々の生活にやりがいや

生きる目標を見失ってしまうこともあります。こうした

トラブルは「主婦症候群」などと呼ばれています。

このトラブルがひどくなると、台所に立つこともプ

レッシャーと感じ「キッ

チン恐怖症」になり、飲

酒 で 気 分 を 紛 ら わ す

「キッチンドリンカー」

になってしまう人もいま

す。他人と接触する機会

の少ない主婦は孤独感に

陥りやすく、心の悩みを深めてしまいます。

ホルモンの乱れが関係する「うつ」とは？

ホルモンのバランスが乱れやすいのもうつになりやす

いことと関係しています。月経周期のほかに、妊娠・出

産、更年期など、女性の一生はホルモンの変化に大きな

影響を受けます。これが、体調の乱れや精神状態の不安

定さを引き起こします。次に挙げる３つは、ホルモンの

乱れが関係する女性特有のうつ病です。

●月経前症候群（ＰＭＳ）

月経の始まる一〇日ほど前から身心が不安定になるト

ラブル。月経開始後二～三日で落ち着いてきます。

●産後うつ病

産後２週間から一年位の女性が、罹りやすいうつで

す。産後のホルモンの乱れに加えて、出産と育児の疲

れ、今後の育児への不安などが大きく影響します。

●更年期うつ病

閉経をはさんだ前後五年位

を「更年期」といい、この期

間に起こる身心のトラブルを

「更年期障害」といいます。

のぼせやめまい、多汗、食欲

不振、肩こりなどの身体症状

とともに、憂鬱感やイライラ、不安がつのることもあり

ます。

以上のようなトラブルに心当たりのある人は、早めに婦人科を

受診することをおすすめします。

女性のうつ対策まずはこの⑤ポイントを！

①一日に三〇分でも自分の時間をもつ

細切れでもいいので、ちょっとでも時間ができたら、

自分の好きなことに没頭しましょう。

②周囲の多様な意見に惑わされない

育児や家事などは、人があれこれ意見を差し挟むと、

かえってわからなくなるもの。自分がいいと思った事を

信じて、それ以外は聞き流すようにしましょう。

③休めるときにはしっかり休む

睡眠時間を削ってまで、完璧にこなそうとしないこ

と。日々の暮らしの中でも、疲れたら

ちょっとお茶の時間をとるなど頑張り

過ぎないようにしましょう。

④自分ひとりで抱え込まない

頑張り屋さんほど、頼るのが苦手です。手を借りるこ

とが、周囲とのコミュニケーションを円滑にすることに

つながります。

⑤自分の中で優先事項をしっかり持つ

常に優先事項を決めて取り掛かることが大切です。ど

んな忙しい人でも、「一日は二十四時間しかない」とい

うことをいつも心に留めておきましょう。

サラシア・オブロンガを飲むように

なったのは、今年の 5 月に体重が急

激に減り病院に行き検査した結果

糖尿病と診断されてからです。前々から生活

習慣病には気をつけていたのですが、飲酒が

好きで毎日飲んでいましたから、ついにとい

う気持ちでした。病院から帰ってきて直ぐに

インターネットを開き何が良いか検索した時

に、いろいろな病気に効くのではなく、糖尿病

だけに効くという、しかも副作用もなく自然

茶のサラシア・オブロンガにめぐり会いまし

た。それから、食事に気をつけ、運動は毎日食

後にウォーキングを１時間、食事の前にオブ

ロンガを飲み、４ヶ月で A1C が 5.8（５月の

検査では 9.4）まで下がりました。これもオブ

ロンガのお陰と思っています。これからも毎

日欠かさず飲むようにします。

【静岡県藤枝市 S さん】

こんにちは。サラシアを飲み始め

てもうすぐ半年になります。私の

糖尿病との付き合いは娘の出産あ

たりからで７年になります。病院で診断され

た時はすっかり痩せてしまいました。食事療

法だけで追いつかず、体重は減るばかりなの

に食べたいという気持ちは逆に増えるばか

り。医師からはインシュリン治療を勧められ

６年になります。単位は増え続け A1C も

13％になることもありましたが、サラシアを

飲んだ今は、8.5 ～ 7.9％と下がりインシュ

リンの量も減っています。

子供も小さいし毎日が戦いですが、私自身

しっかりしなければと思っています。

【岩手県北上市 W さん】

＜材料＞ 4人前

木綿豆腐・・半丁、玉ねぎ・・５０g

レタス、大葉・・適宜、ツナ缶・・４０g

塩コショウ・・適宜、マヨネーズ・・１５g

【ソース】

梅肉１０g、砂糖小さじ1、

ヨーグルト１５g

サラダ油１０g、レモン汁適宜

＜作り方＞

1.豆腐はしっかり水を切る。

2.玉ねぎはみじん切りにし、水にさらしよく

水切りする。

3.レタスは湯通しして冷ます。

4.1をツナ缶、塩コショウ、

マヨネーズを合わせよく混

ぜロールキャベツのように

レタスに包む。

5.ソースを作り大葉をちら

して出来上がり。

レ
シ
ピ
マ
ド
ン
ナ

前
田
京
子
様

れにくく、腸の刺激になりま

す。それにより、腸内の老廃物

と混じって便の働きをよくし

て、自然な排便を促す効果があ

ると言われています。便秘が気

になる方は、1日大さじ1杯を

摂ってみましょう。

オリーブオイルにたっぷり含まれて

いる「オレイン酸」は、小腸で吸収さ

［レタスロールの冷製梅ソース］

うつ病は、女性の方がなりやすい病気です。その理由と、女性が特に心がけたいストレス対策ついてお伝

えします。

オレイン酸が便秘に

効果のあることを知ろう！


