
 

美
容
家
の
小
林
ひ
ろ
美
さ
ん
に
よ
る
と
、

時
間
を
か
け
な
く
て
も
、
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ

え
る
だ
け
で
美
肌
に
し
て
く
れ
る
ス
キ
ン

ケ
ア
が
あ
る
と
言
い
ま
す
。
ス
テ
ッ
プ
は
落

と
す
、
潤
す
、
フ
タ
を
す
る
の
３
つ
で
す
。 

 

◆
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
は
こ
す
ら
な
い
こ
と 

 
手
の
ひ
ら
に
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
を
と
っ

て
温
め
、
顔
全
体
に
押
さ
え
な
が
ら
の
せ
ま

す
。
あ
ご
下
か
ら
こ
め
か
み
に
向
け
て
、
く

る
く
る
円
を
描
き
な
が
ら
な
じ
ま
せ
ま

し
ょ
う
。
小
鼻
や
目
の
ま
わ
り
は
親
指
で
な

じ
ま
せ
ま
す
。
洗
い
流
す
前
に
テ
ィ
ッ
シ
ュ

ペ
ー
パ
ー
を
あ
て
、
油
分
を
吸
い
と
る
の
が

ポ
イ
ン
ト
。
ご
し
ご
し
洗
わ
ず
に
済
み
ま

す
。
あ
と
は
た
っ
ぷ
り
の
泡
を
顔
に
広
げ
、

と
く
に
皮
脂
が
多
い
Ｔ
ゾ
ー
ン
は
指
の
腹

を
回
転
さ
せ
な
が
ら
洗
い
ま
す
。 

 

◆
化
粧
水
は
少
し
ず
つ
重
ね
づ
け
す
る 

  

化
粧
水
は
５
０
０
円
玉
く
ら
い
の
大
き

さ
の
量
を
手
の
ひ
ら
に
と
り
、
両
手
の
手
の

ひ
ら
を
合
わ
せ
て
温
め
ま
す
。
顔
の
内
側
か

ら
外
側
に
向
け
、
移
動
さ
せ
る
よ
う
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。
次
に
、
１
０
０
円
玉
く
ら
い
の

化
粧
水
を
指
の
腹
に
な
じ
ま
せ
、
顔
を
優
し

く
タ
ッ
ピ
ン
グ
。
ト
ン
ト
ン
と
つ
け
る
の
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
最
後
に
、
１
円
玉
大
く
ら

い
の
化
粧
水
を
手
の
ひ
ら
に
と
っ
て
温
め
、

顔
全
体
に
押
し
あ
て
て
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

◆
乳
液
は
ス
タ
ン
プ
を
押
す
よ
う
に 

 

乳
液
も
手
の
ひ
ら
に
と
っ
て
温
め
た
ら
、

手
の
ひ
ら
全
体
で
顔
に
ス
タ
ン
プ
す
る
よ

う
に
押
し
つ
け
ま
す
。
こ
の
と
き
、
朝
は
顔

の
外
側
か
ら
中
心
に
向
か
っ
て
つ
け
る
こ

と
で
、
乾
燥
し
が
ち
な
Ｕ
ゾ
ー
ン
を
ケ
ア
。

夜
は
リ
ン
パ
の
流
れ
に
沿
う
よ
う
に
、
中
心

か
ら
外
側
に
向
か
っ
て
つ
け
ま
す
。 

 

◆
ク
リ
ー
ム
で
フ
タ
を
す
る 

 
最
後
に
ク
リ
ー
ム
を
つ
け
て
フ
タ
を
し

ま
す
。
フ
タ
を
す
る
こ
と
で
、
化
粧
水
や
乳

液
で
補
っ
た
潤
い
を
逃
し
ま
せ
ん
。
ク
リ
ー

ム
を
手
の
ひ
ら
に
と
っ
て
温
め
た
ら
、
手
の

ひ
ら
を
優
し
く
顔
に
押
し
つ
け
ま
す
。
顔
の

中
心
か
ら
外
側
に
向
け
て
、
少
し
ず
つ
移
動

さ
せ
な
が
ら
押
し
つ
け
る
の
が
コ
ツ
で
す
。 

 

と
く
に
乾
燥
し
が
ち
な
目
の
ま
わ
り
は
、

重
ね
づ
け
し
た
い
部
分
。
中
指
と
人
差
し

指
、
薬
指
の
３
本
の
指
の
腹
に
ク
リ
ー
ム
を

つ
け
、
タ
ッ
ピ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ

と
、
ま
ぶ
た
も
同
様
に
タ
ッ
ピ
ン
グ
す
る
こ

と
で
、
た
る
み
を
予
防
で
き
ま
す
。 

 

と
き
に
は
ス
ペ
シ
ャ
ル
ケ
ア
も
し
た
い

も
の
。
シ
ー
ト
マ
ス
ク
を
顔
に
の
せ
て
10

分
く
ら
い
お
い
た
ら
、
マ
ス
ク
の
上
か
ら
乳

液
を
た
っ
ぷ
り
の
せ
ま
す
。
指
の
腹
で
く
る

く
る
な
じ
ま
せ
る
と
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
そ
の
あ
と
、
マ
ス
ク
を
裏
返
し
て
乳
液

を
つ
け
た
面
を
顔
に
貼
り
ま
し
ょ
う
。
同
様

に
10
分
く
ら
い
お
き
ま
し
ょ
う
。 

「毎
日
の
３
分
ス
キ
ン
ケ
ア
」で
き
れ
い
な
肌
に
！ 
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ス
カ
ー
フ
は
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
ア

ク
セ
ン
ト
に
し
た
り
、
雰
囲
気
を

ア
ッ
プ
し
た
り
と
、
役
立
つ
小
物
で

す
。
し
か
し
、
上
手
に
結
べ
な
い
と
い

う
悩
み
を
持
っ
て
い
る
人
は
多
い
も

の
。
そ
ん
な
と
き
は
扱
い
や
す
い
、
小

さ
め
の
ス
カ
ー
フ
を
選
ぶ
と
い
い
で

し
ょ
う
。
小
さ
め
な
ら
大
げ
さ
に
な

ら
ず
、
気
軽
に
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
に

と
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

お
す
す
め
は
２
つ
あ
り
、
ま
ず
、
長

方
形
の
ス
カ
ー
フ
。
さ
っ
と
プ
レ
ー

ン
に
巻
く
だ
け
で
、
細
長
い
ラ
イ
ン

が
で
き
、
顔
ま
わ
り
が
す
っ
き
り
し

ま
す
。
と
く
に
、
端
が
斜
め
に
な
っ
た

タ
イ
プ
（
剣
先
ス
カ
ー
フ
）
だ
と
、
よ

り
シ
ャ
ー
プ
な
印
象
を
与
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。 

 

も
う
ひ
と
つ
は
、
70
㎝
四
方
く
ら

い
の
正
方
形
の
ス
カ
ー
フ
。
薄
手
で

張
り
が
抑
え
め
の
タ
イ
プ
だ
と
、
ボ

リ
ュ
ー
ム
が
出
す
ぎ
な
い
の
で
、
気

後
れ
せ
ず
に
使
え
ま
す
。 

 

「
輪
通
し
結
び
」
に
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
対
角
線
で
２
回
折
っ
て
三
角
形

に
し
、
右
手
で
輪
、
左
手
で
端
を
持
ち

ま
す
。
首
に
巻
き
、
右
手
の
輪
に
左
手

の
端
の
ひ
と
つ
を
通
し
ま
し
ょ
う
。

あ
と
は
、
残
り
の
端
と
先
ほ
ど
の
端

を
結
べ
ば
で
き
上
り
で
す
。
シ
ン
プ

ル
な
セ
ー
タ
ー
な
ど
に
よ
く
合
い
、

ネ
ッ
ク
レ
ス
を
つ
け
る
よ
り
も
、
顔

ま
わ
り
が
華
や
ぎ
、
小
顔
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。 

 まず、目下から目上に渡すこと。仕事上の取引関係

にある場合は、受注者から発注者に渡すのがいいで

しょう。一方、目上の人に先に名刺を差し出されたら

受けとり、自分の名刺を差し出すときに、「申し遅れ

ました」とひと言添えるとスマートです。 

 差し出すときは、名刺は名刺入れから事前にとり

出しておき、名刺入れの上に載せて両手で持ちます。

胸の前あたりで持つと感じよく見えます。このとき、

相手側から文字が読めるような向きにします。おじ

ぎをして名刺を差し出し、社名や名前をはっきり言

います。相手から名刺を差し出されたときも、両手で

受けとります。このとき、「ちょうだい致します」と

ひと言添えると感じよく聞こえます。名刺を受け

とったら相手の名前を確認し、「～様ですね」と読み

上げるのも好印象です。 

 名刺交換は立って行うのがルールです。このとき、

テーブル越しに交換しないことも大切。座っていた

場合なら、相手が見えたら

すぐに立ち、相手の近くま

で行きましょう。 

 受けとった名刺はテー

ブルに置きますが、自分の

左上側に置くのが正解で

す。名刺が複数枚あるとき

は、一列に並べて置くのが

基本です。 



キッコーマン ホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 

【脳トレクイズの答え】 

①カラス、モンペ、キコリ 

②ラッパ、ツクシ、スズメ 

③デート、フスマ、ロシア 

④トサカ、ラクゴ、ランプ 

⑤ナミダ、アナゴ、クラゲ 



 タンパク質の重要性はわかっていても、なかなか

十分には摂れないという人も多いでしょう。そもそ

もタンパク質は筋肉だけでなく、骨や皮膚、内臓、血

液、髪などを作るもととなります。たとえば、血液の

約 85％、筋肉の約 80％、腸の約 65％、脳の約 45％

をタンパク質が占めています。肌のハリや弾力と関

係するコラーゲンもタンパク質の一種で、不足する

と、しわやたるみ、肌荒れなどが起こり、肌の美しさ

にも関係します。たるみの原因にもなり得ます。髪が

パサパサになったり、ツヤがなくなったりするのも、

タンパク質不足が原因のひとつです。 

 ほかに、感情や記憶、睡眠に関係するホルモンを促

したり、免疫抗体を作って免疫力を高めたりするの

にも、タンパク質は欠かせません。さらに、体を動か

すエネルギー源にもなり、毎日を健康に暮らすため

に必須なのがタンパク質なのです。 

 しかも、年齢が上がるほどタンパク質が重要にな

り、意識的に摂取していかなければなりません。筋肉

量が少なくなると、「サルコペニア」と言って、筋力

の低下につながります。糖や脂質がうまく代謝され

ず、糖尿病などの生活習慣病に発展することもあり

ます。血液の流れが悪くなることで、疲れやすくなる

といった弊害も出てきます。筋肉量を維持するため

には、十分なタンパク質の摂取が欠かせないのです。 

 １日のタンパク質の摂取目標量は、男性の場合、

18 ～ 64 歳で 65g、65 歳以上で 60g とされてい

ます。一方、女性の場合は、18 歳以上で 50 g。食

品に含まれるタンパク質の量は、卵なら１個 55g あ

たり 6.7g、豆腐 140g あたり 7.4g、鶏もも肉 40g

あたり4.4g、プレーンヨーグルト130gあたり4.７

g、牛乳 120g あたり 4.0g となっています。 

 タンパク質は体にためられないので、まとめてと

るのではなく、毎食、バランスよく摂ることが必要で

す。実際、１日の摂取量が十分でも、３食で偏りがあ

ると、要介護に移行する手前の段階である「フレイ

ル」が起こりやすいとされています。とくに朝食はタ

ンパク質が不足しがちなので、意識して摂りたいも

の。ヨーグルトや牛乳など、体への吸収が早い食品を

活用するのがおすすめです。また、アミノ酸の一種で

ある「ロイシン」を多く含む食品は、体のいろいろな

組織を作るのに役立ちます。ロイシンは肉や魚、大豆

などに多く含まれています。積極的に摂りましょう。 

 できれば、特定の食品に偏らないように、いろいろ

なタンパク源をバランスよく摂れるように意識した

いものです。 

３食ともタンパク質を摂って元気に過ごす！ 



 

 

 

 

会社名 ： 有限会社 美松花園         

住所   ： 〒810-0042  

        福岡県福岡市中央区赤坂1丁目2番1号  

        シャンボール赤坂 1F （赤い煉瓦のマンション） 

        赤坂けやき通り警固西交差点角 警固町バス亭前 

        地下鉄 赤坂駅 2番出口から国体道路方向徒歩3分 

連絡先  ：  092-751-0106 FAX 092-781-0215 

E-MAIL ：  sako0816@gmail.com 

1月号、いかがでしたか？ 

来月もみなさんに 

「けやきの風」を 

お届けできますように！ 

 新春のお喜びを申し上げます。良き新年をお迎えのことと存じます。 

皆様より格別のご厚情を賜り昨年３月８日に創業６５周年を迎えることができま 

した。心より感謝申し上げます。今年の干支は兎 『鳶目兎耳』鳶の目と兎の耳を

持って知識と情報を集め仕事に生かしていきたいと思っております。 

 本年も昨年同様ご指導の程宜しくお願い致します。 

福岡市植物園の温室ではウサギのように見える「ウサギゴケ」の花が来園者を楽し

ませているそうです。長さ１ｃｍほどで南アフリカ原産 その名前からコケの仲間

かと思われますが実は根にある袋で小さな虫を取り込む食中植物だそうです。長く 

伸びた花びらが耳のように見える可愛いウサギの顔、春先にかけて多くの花を咲か

せるそうですよ。足を運んでご覧になっては如何でしょうか。 

【笑う体に福来る】という教育学者の齋藤孝さんの講演のお話を少しご紹介します 

よく笑う人は心身ともに若々しくそんな印象を持つことが多い。 自分自身の感覚

としてもみんなで笑い合っているときに若々しい心身になっている気がする。 

笑うと体がほぐれ笑っているときの体は普段の状態よりも活性化して若返っている

気がする。「古事記」の天の岩戸のエピソードにも笑いが出てくる。アマテラスが 

隠れたとき神々がアメノウズメの踊りに大笑いする。アマテラスは外の盛り上がり

が気になって岩戸を開けてしまう。ここでの「わらう」は「咲う」と書かれている 

花が咲くような体になる。福も運も寄ってきそうな綺麗なイメージだ。 

笑う体に福来ると日々呟けば上機嫌に過ごせるのではないだろうか。以上 

 いかがでしたでしょうか 生活の中にお花を飾り花が咲くように「咲って」 

過ごしていきたいものです。店内はスイートピーのフルーティーな甘い香りが 

漂っています。生産・品質ともに世界一を誇る日本のスイートピーは海外でも 

高い評価をいただいています。１月２１日は「スイートピーの日」です 

 ひらひらと舞う蝶のような花姿がフリルの妖精のようです。花言葉は【門出】 

この春のギフトには欠かせません。素敵なお花を贈り咲（笑）い合いましょう。 


