
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
抗
ア
レ
ル
ギ
ー

効
果
を
持
つ
お
茶
を
ホ
ッ

ト
で
摂
る
と
、
気
持
ち
も

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
症
状
が
和
ら
ぎ
ま
す
。
特

に
、
花
粉
症
対
策
に
は
甜
茶
・
緑
茶
な
ど
が

オ
ス
ス
メ
で
す
。
他
に
も
、
鼻
水
や
鼻
づ
ま

り
な
ど
の
症
状
が
出
始
め
て
い
る
場
合
は
、

ミ
ン
ト
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
を
飲
む
と
、
ス
ッ

キ
リ
し
て
鼻
通
り
も
ス
ム
ー
ズ
に
。

＊
そ
の
４
：
の
ど
飴
＆
ミ
ン
ト
ガ
ム

花
粉
症
症
状
が
出
る
と
、
鼻
が
詰
ま
っ
た

り
、
の
ど
が
か
ゆ
か
っ
た
り
と
、
鼻
や
の
ど

に
様
々
な
不
快
感
が
表
れ
ま
す
。
そ
ん
な
と

き
は
、
ス
ー
ッ
と
す
る
感
覚
の
あ
る
飴
や
ガ

ム
を
常
備
し
ま
し
ょ
う
。
ハ
ー
ブ
や
甜
茶
エ

キ
ス
が
入
っ
た
の
ど
飴
や
、
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト

味
の
ガ
ム
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

＊
そ
の
５
：
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
抑
制
効
果
の
あ

る
食
べ
物

抗
炎
症
・
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
効
果
が
あ
る
の

は
、
薬
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
身
近
な
食

べ
物
に
も
同
様
の
効
果
を
持
つ
も
の
が
あ
り

ま
す
の
で
、
是
非
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

●
シ
ソ(

葉
・
実)

強
い
殺
菌
力
で
も
有
名
な
お
な
じ
み
の
シ
ソ

で
す
が
、
実
は
古
来
か
ら
生
薬
と
し
て
使
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
葉
に
含
ま
れ

る
「β

‐

カ
ロ
テ
ン
」
や
「
ロ
ズ
マ
リ
ン

酸
」
と
い
う
ア
レ
ル
ギ
ー
に
有
用
な
成
分
。

ま
た
、
シ
ソ
に
は
青
シ
ソ
と
赤
シ
ソ
が
あ
り

ま
す
が
、
赤
シ
ソ
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一

種
で
あ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
も
含
ま
れ
て
い

ど
う
し
て
花
粉
症
は
起
こ
る
？

人
間
の
身
体
に
は
、
病
原
菌
な
ど
か
ら
身
を

守
る
免
疫
機
能
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
機
能
が

過
剰
に
働
い
た
際
に
起
こ
る
の
が
、
ア
レ
ル

ギ
ー
症
状
な
の
で
す
。
免
疫
機
能
は
、
日
頃

の
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
、
現
代
人
に
多
い
ス

ト
レ
ス
過
多
な
ど
が
原
因
で
、
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
発
生
し
ま
す
。

例
え
ば
、
花
粉
症
の
場
合
、
鼻
水
・
く
し
ゃ

み
・
鼻
づ
ま
り
・
頭
痛
な
ど
様
々
な
症
状
が

あ
り
ま
す
が
、
免
疫
細
胞
が
正
常
で
あ
れ

ば
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
軽
度
に
抑
え
る
こ

と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
で
は
早
速
、
花
粉
症

対
策
に
オ
ス
ス
メ
の
食
べ

物
ベ
ス
ト
５
を
ご
紹
介
し

ま
す
！

＊
そ
の
１
：
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
す
る
食
べ
物

免
疫
力
を
高
め
る
食
べ
物
は
、
花
粉
症
ケ
ア

以
外
に
風
邪
予
防
な
ど
の
体
調
維
持
に
も
役

立
つ
の
で
、
年
中
通
し
て
気
を
付
け
て
摂
り

た
い
も
の
。
レ
バ
ー
・
う
な
ぎ
・
キ
ャ
ベ

ツ
・
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
・
シ
ョ
ウ
ガ
・
か
ぼ

ち
ゃ
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

＊
そ
の
２
：
腸
内
を
整
え
る
食
べ
物

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
起
こ
す
原
因
と
し
て
、

腸
内
環
境
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
腸
内
を
整
え
る
事
で
、
免
疫

効
果
も
ア
ッ
プ
。
大
豆
食
品(

納
豆
、
味

噌
、
豆
乳)

・
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
バ
ナ
ナ
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

＊
そ
の
３
：
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
高
め
る
飲
み
物

症
状
を
和
ら
げ
る
た
め
に
は
、
イ
ラ
イ
ラ
や

ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
、
心
身
と
も
に
リ
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健 康 へ の か け は し

新パッケージ・新包装でバージョンアップした錠

剤が大好評です！！

さらにお求めやすくなりました。

手軽に飲めるので、携帯用としてお使い下さい。

◆1 ボトル 30日分 5,980円（税込）

◆ 5 ボトル 29,900円（税込）＋１個進呈

「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・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。

●送料・振込み手数料無料

（エル）（エル）

（エル） （イチ） （エル）

（イチ）

インターネットからは・・・

つばさ事務所のサラシアオブロンガ

と検索して下さい。

今
回
は
四
国
に
住
む
友
人
に
誘
わ
れ
、
冬
の

焼
き
牡
蠣
を
食
べ
に
高
松
に
飛
ん
で
き
ま
し

た
。
友
人
の
案
内
で
鳴
門
の
う
ず
潮
と
大
塚

国
際
美
術
館
を
巡
っ
て
き
ま
し
た
。
大
鳴
門

橋
の
遊
歩
道
を
歩
き
、
本
物
の
「
渦
」
を
見
て

圧
巻
で
し
た
。
大
塚
国
際
美
術
館
は
ピ
カ
ソ
、

モ
ネ
、
ル
ノ
ワ
ー
ル
、
ダ
・
ヴ
ィ
ン
チ
な
ど
名

だ
た
る
名
画
千
点
あ
ま
り
の
複
製
が
一
度
に

見
ら
れ
る
事
で
人
気
の
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

是
非
皆
さ
ん
も
足
を
運
ん
で
み
て
下
さ
い
。

ま
す
の
で
、
出
来
れ
ば
赤
シ
ソ
が
オ
ス
ス
メ

で
す
。

●
レ
ン
コ
ン

レ
ン
コ
ン
を
切
っ
た
時
に
出
て
く
る
ネ
バ
ネ

バ
の
成
分
を
ム
チ
ン
と
い
い
ま
す
が
、
活
性

酸
素
除
去
に
働
く
ほ
か
、
腸
内
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
こ
と
で
免
疫
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

ム
チ
ン
に
よ
る
粘
膜
を
保
護
す
る
働
き
の

他
、
粘
膜
を
丈
夫
に
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
、

粘
膜
の
炎
症
を
抑
え
る
タ
ン
ニ
ン
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
も
、
花
粉
症
症
状
抑
制
に
は
効

果
的
で
す
。

●
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
取
し
た
い
プ
ラ
セ
ン
タ

プ
ラ
セ
ン
タ
は
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
に

期
待
さ
れ
て
用
い
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
実
は
花
粉
症
に
も
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
プ
ラ
セ
ン
タ
に
は
ア
ミ
ノ

酸
・
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
等
豊
富
な
栄
養

素
が
含
ま
れ
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
細
胞
の

代
謝
を
サ
ポ
ー
ト
し
、

細
胞
の
生
ま
れ
変
わ
り

を
促
進
す
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。
「
花
粉
症
症

状
を
緩
和
し
つ
つ
、
美
肌
も
保
ち
た
い
」
と

い
う
女
性
の
強
い
味
方
。
花
粉
症
が
始
ま
る

２
カ
月
程
前
か
ら
飲
ん
で
お
く
の
が
オ
ス
ス

メ
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
身
体
の
中
か
ら
対
策
可
能
な

食
品
や
成
分
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
ど

れ
が
一
番
効
果
が
あ
る
と
は
一
概
に
言
え
ま

せ
ん
。
人
そ
れ
ぞ
れ
、
合
う
も
の
・
合
わ
な

い
も
の
が
あ
り
ま
す
の
で
、
色
々
と
試
し
て

み
て
、
自
分
な
り
の
ベ
ス
ト
な
花
粉
症
対
策

を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

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。

年々増え続けている花粉の飛散量。「できれば薬を飲まずに乗り越えたい！」という方にオススメなのが、早めに対策を取

り免疫力を高める方法。そこで今回は、体の中から行う花粉症対策方法を紹介します。

「和す」とは、波風を立てずに他人と協調しあ

うこと。「同ずる」とは、他人にこびたり流さ

れたりすることです。「同ぜず」と否定してい

るため「他人と協調し、親しみはするけれど、

自分の考えを失うような行動はしない。また、

そうした行動を取るべきではない」と言う意味

になります。

儒教の開祖・孔子は、「人格者は、人付き合い

であえて波風を立てるようなことはしないが、

決して追従することもない。なのにおろか者

は、くだらない仲間の悪い影響を受けて、つま

らない波風ばかり立てる」と説いています。

｢いい距離感を保つ｣という意味

-1- -4-



同じ糖尿病と闘っている皆様に、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。

1人前

【材料】：トマト 大 2 個、明治ブルガリアヨー

グルト LB81 100 ｇ、らっきょうの甘酢漬け

50 ｇ

Ａ（らっきょうの甘酢漬けの汁小さじ 1、塩小さ

じ 1/4）

ときは底面を繊維から離してアイロンを移動させ、

また始めるようにしましょう。

裾上げしたスカートやズボンの折り目を消す方法

スカートやズボンの裾上げを下ろすと、折り目が

くっきり残っています。アイロンをかけ

てもなかなか折り目の線が消えずに困り

ますが、こんなときには、折り目の部分

に酢をたらして少し湿らせてからアイロ

ンをかけると、折り目も消えて気になら

なくなります。

シワを防いでアイロンを上手にかけるコツ

新年度の始まりには、ピシッときまったシャツを着た

いものです。そこで、アイロンをかけるときには一方

通行を心がけるようにしましょう。

行ったりきたりのように動かすと、

シワが伸びてきれいになったところ

に、きついシワがついてしまいま

す。また、繊維によっては光ったり

毛がすり切れてしまうこともありま

す。 例えば右から左へアイロンを動かしたら、戻す

【作り方】

①らっきょうは粗みじん切りにする。ボウルに

入れ、ヨーグルトとＡ

を混ぜ合わせます。

②トマトはひと口大

の乱切りにします。

③器に②のトマトを

盛り、①をかけてでき

あがり～。

レシピマドンナ 前田京子様

「トマトのサラダ

らっきょうヨーグルトドレッシング」

部屋全体を照らす日本、使う場所だけ照らすヨーロッパ

たとえばオフィスでは、一定の広さに対して必要とされる

明るさがJIS規格で決まっ

ています。日本はこの

「明るさ」の基準が世界

の中でも非常に高く設定

されているため、場合に

よっては必要以上の明る

さを確保するために、電

力を消費してしまうという側面も。ヨーロッパのホテル

で、天井に照明がないことに驚いた経験をした方もいるか

もしれません。欧米では食事や読書など、必要な行為に対

して必要な場所だけを照らす部分照明の文化があります

が、近代の日本は部屋全体を隅々まで明るくすることに慣

れているため、規格どおりの照明器具を使用することで電

気を無駄遣いしていることも。

必要な場所だけ効率よく照らす。そんな視点で家の照明を

改めて見直してみると、節電につながるだけでなく、暮ら

しがちょっと豊かになりますよ。

色の反射効果でダイニングの照明を節電

例えば、ペンダントライト1機でも明るさを確保できるよ

うにするには、ペンダントライ

トの高さを下げてテーブルにな

るべく近づけたり、テーブルに

白色のクロスをかけることで、

白色の反射効果で、照明の明る

さが増幅されて、木目だけの時

よりも明るく感じます。ペンダ

ントライトの選び方も大切。照

明の傘が透過せず、灯りがすべ

て下方に向かうデザインを選び、LED電球も全方向ではな

く下半球光束タイプを選ぶことで、明るさが無駄なく下方

に集まるため、少ないワット（ルーメン）数でも効率よく

明るくなります。こうした工夫をしたことにより、現在で

は40W相当（580ルーメン）の下半球光束タイプ（全方向

タイプよりも安価なことが多いです）でも十分な明るさを

確保。LED電球は明るさやタイプによって価格がかなり違

うので、電気代だけではなく、電球価格の節約にもつなが

ることになります。

カーテンやラグマット、クッションなど布の模様替えが効果的

部屋の中で大きな面積をしめるカーテン、ラグマットや、

ソファーカバーなどは、部

屋の明るさに大きな影響を

与えます。白の無地に変え

ると、少ない照明でも明る

く感じる効果があります。

また、窓側の床に明るめの

マットを置くことで、日差しが反射して部屋全体がワン

トーン明るくなるという効果も。壁や天井、床材のリ

フォームは大掛かりで現実的ではありませんが、布類は気

軽に模様替えができます。日当たりがあまりよくない部屋

は、なるべく白や明るめの暖色系をインテリアに取り入れ

て。必要以上に照明を使う時間も減らす効果があります。

色の体感温度で冷暖房費も節約

また、照明だけでなく、インテリアの色は体感温度にも大

きな影響を及ぼします。たとえば暖色系の部屋では体感温

度は＋3℃、寒色系では－3℃違うと言われています。

冬はソファーカバーやクッションを暖色系に、夏は寒色系

に。また、LED電球の色を冬は暖かいオレンジ系の電球

色、夏はクールなブルー系の蛍光灯色に変えるだけでも、

冷暖房の設定温度を変えることができ、結果的に節電につ

ながることになります。

節約だけに目を向けると、いろいろ窮屈なこともあります

が、季節の模様替えをしてみようと思えば、色を考えるこ

とが楽しみに変わります。

日本の国民食・味噌。種類もたくさんあり、どれを

選ぶか悩むことも。そんな時は、色鮮やかで透明感

のある、イキのいい味噌を選びましょう。健康や味

にこだわるなら、酵母や乳酸菌が生きている「天然

醸造」のものがベターです。 空気穴があったり、「袋

がふくらむことがあります」などの表記が

天然醸造の目印。ただし天然醸造の味

噌を保存する時は、それ以上発酵を進

めないよう、密閉容器に入れて冷蔵庫

で保存しましょう。

味噌はイキのいいものを選んで

-3- -2-

LEDの普及で消費電力は抑えられているとはいえ、日没時間が早い季節は照明の使用時間が増え、電気代も気になるところ。こま

めに消す工夫をしている人も多いと思いますが、インテリアの「色」が節電にも大きな影響を与えています。テーブルクロスやカーテ

ン、クッションの色を変えるだけで節電にも効果が！ 模様替えで楽しく節電、試してみませんか？

いつもお世話になりあ

りがとうございます。

昨年いただいたコスモ

スの種はしっかり花を咲かせてく

れました。そして種がこぼれたの

でしょうか今年も咲きました。

サラシアオブロンガのおかげで元

気に過ごしております。

【清水市 坂井ひとみ】

いつも安心をありがとうございます。

主人ですが、平成27年6月下旬よりサラシ

アオブロンガを飲ませていただき今日に

至ります。おかげ様で最初ヘモグロビンAICが11

あったものが5.3となり少しだけ、いやいやとても

一時的ではありますが安堵いたしております。しか

し、糖尿病の恐さを知ってこれからも悪友と上手に

付き合って行こうと思っております。これからも宜

しくお願い申し上げます。【江南市 水口清子】


