
 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
師
の
今
村
大
佑
さ
ん

が
考
案
し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
、
「
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
。
遊
び
感
覚
で
行

え
、
体
が
ス
リ
ム
に
な
る
と
話
題
で
す
。 

 

◆
な
ぜ
効
果
が
あ
る
の
か
？ 

  

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
そ

の
名
の
と
お
り
、
５
０
０
㎖
の
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
を
頭
の
上
に
の
せ
て
歩
く
と
い
う
も

の
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に

歩
く
に
は
、
正
し
い
バ
ラ
ン
ス
と
姿
勢
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
や
普
段

あ
ま
り
使
っ
て
い
な
い
筋
肉
を
刺
激
し
、
や

せ
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。
「
正
し
い

姿
勢
や
歩
行
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
時

点
で
、
必
ず
体
形
が
変
わ
る
」
と
、
今
村
さ

ん
は
言
い
ま
す
。 

 

◆
ま
ず
は
正
し
い
姿
勢
で
立
つ 

 

立
っ
た
状
態
で
頭
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を

の
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。
重
心
を
や
や
ふ
と
も

も
に
か
け
て
、
そ
の
真
上
に
背
骨
を
通
る
中

心
軸
、
そ
し
て
、
さ
ら
に
そ
の
上
に
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
が
あ
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ

の
が
コ
ツ
で
す
。 

 

姿
勢
が
正
し
い
か
ど
う
か
は
壁
を
使
っ

て
チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま
す
。
壁
に
後
頭
部
、
背

中
、
お
し
り
、
か
か
と
を
つ
け
た
状
態
が
正

し
い
姿
勢
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
頭
に
の
せ
、

片
方
の
足
を
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
姿
勢
を

保
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

◆
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
の
せ
た
ま
ま
歩
く 

 

頭
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
の
せ
て
、
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は
３
つ
。「
正
し
く

手
を
振
る
」「
歩
幅
を
と
る
」「
一
本
の
線
上

を
歩
く
」
で
す
。
最
後
の
「
一
本
の
線
上
を

歩
く
」
が
重
要
で
、
蹴
り
出
す
と
き
は
踏
み

出
す
側
の
脚
の
ひ
ざ
を
、
体
を
支
え
る
側
の

脚
の
ひ
ざ
に
こ
す
り
合
わ
せ
る
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
で
。
一
方
、
着
地
す
る
と
き
は
、
足

裏
の
親
指
側
か
ら
一
本
の
線
を
つ
か
む
よ

う
な
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す

る
こ
と
で
骨
盤
が
回
旋
し
て
内
も
も
が
う

ま
く
使
え
、
す
っ
と
ま
っ
す
ぐ
歩
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。
あ
と
は
街
を
歩
く
と
き
も
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
を
頭
に
の
せ
て
い
る
の
を
イ

メ
ー
ジ
し
な
が
ら
！ 

◆
上
体
を
ひ
ね
っ
て
み
る 

 

今
度
は
、
顔
と
下
半
身
を
固
定
し
、
上
体

だ
け
を
左
右
に
ひ
ね
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

ト
ラ
イ
。
ま
ず
、
右
足
を
靴
２
足
分
前
に
出

し
て
立
ち
ま
す
。
両
腕
は
肩
の
下
あ
た
り
で

開
い
て
上
げ
て
お
き
、
胸
を
開
き
ま
す
。
顔

と
骨
盤
は
前
に
向
け
た
ま
ま
、
上
体
を
左
に

ひ
ね
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
ウ
エ
ス
ト
の
く

び
れ
を
意
識
し
な
が
ら
。
同
様
に
し
て
右
に

も
ひ
ね
り
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
を
１
セ
ッ
ト
に

し
て
20
回
繰
り
返
し
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
左

足
を
前
に
し
て
、
同
様
に

20

回
行
い
ま

し
ょ
う
。
ひ
ね
る
こ
と
で
ウ
エ
ス
ト
に
集
中

的
に
効
き
、
く
び
れ
が
手
に
入
り
ま
す
。 

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
果
的
！
「ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
・ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」 

発行 有限会社 美松花園 

文章責任者 酒匂智彦 

電話    092-751-0106 



 

精
神
科
医
の
保
坂
隆
さ
ん
に
よ
る

と
、「
孤
独
」
の
と
ら
え
方
は
２
種
類

あ
る
そ
う
で
す
。
「
寂
し
く
て
つ
ら

い
」
と
い
う
と
ら
え
方
と
、「
ひ
と
り

は
自
由
で
楽
し
い
」
と
い
う
と
ら
え

方
で
す
。
孤
独
で
寂
し
い
と
感
じ
た

ら
、「
自
由
に
使
え
る
時
間
が
あ
る
の

は
幸
せ
な
こ
と
」
と
頭
を
切
り
替
え

ま
し
ょ
う
。「
楽
し
い
」「
私
は
自
由
」

「
気
楽
」
と
思
う
の
が
難
し
け
れ
ば
、

口
に
出
し
て
み
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、

寂
し
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
解
放
さ

れ
、
新
し
い
世
界
が
広
が
り
ま
す
。 

 

好
き
な
こ
と
を
思
い
切
り
す
る
の

も
、
孤
独
か
ら
抜
け
出
す
の
に
お
す

す
め
。
と
く
に
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
、

何
か
を
は
じ
め
る
の
に
慎
重
に
な
り

が
ち
で
す
が
、
冒
険
心
を
持
ち
ま

し
ょ
う
。「
今
さ
ら
」
で
は
な
く
、「
今

か
ら
」
と
口
に
出
せ
ば
、
勇
気
が
出
る

は
ず
。
少
し
で
も
興
味
の
あ
る
こ
と
、

や
っ
て
み
た
か
っ
た
こ
と
に
挑
戦
し

ま
し
ょ
う
。 

 

さ
て
、
料
理
研
究
家
の
谷
島
せ
い

子
さ
ん
は
、「
ひ
と
り
遊
び
が
得
意
だ

か
ら
、
孤
独
を
感
じ
る
暇
が
な
い
」
と

言
い
ま
す
。
60
代
に
な
っ
て
仕
事
を

あ
る
程
度
整
理
し
て
、
自
由
な
時
間

を
手
に
入
れ
た
谷
島
さ
ん
。
毎
日
の

愛
犬
と
の
散
歩
、
ス
マ
ホ
ゲ
ー
ム
、
テ

レ
ビ
で
大
リ
ー
グ
観
戦
、
ハ
ギ
レ
で

小
物
作
り
と
、
ひ
と
り
時
間
を
満
喫

し
て
い
ま
す
。
お
手
本
に
し
た
い
人

の
ひ
と
り
で
す
。 

 ベビーカーマークを見たことはありますか？ 国

土交通省がとり組んできた環境整備のひとつで、

2014 年に制定されました。子育てをしている保護

者約 300 人を対象に行った、昨年５月のアンケート

では、「ベビーカーマークを知らなかった」と答えた

人が 62.1％もいました。まだまだ浸透されていない

ことがわかります。 

 ベビーカーマークは、電車やバスなどの公共の交

通機関や公共施設のエレベーターなどで見かけられ

ます。電車やバスなどのドア付近にマークがあると、

その車両にはベビーカーを置くスペースがあるとい

う意味。定められたスペースでは、ベビーカーを折り

畳まなくても優先的にそのまま置くことができま

す。電車では車両編成の関係で、２カ所だけマークが

設置されています。自分がベビーカーを使っていな

ければ、マークを見かけたら別の車両に乗るのがベ

ターです。また、その車両に乗った場合も、ベビー

カーを利用している人が

来たら、そのスペースをあ

けたいものです。 

 なお、「ベビーカー使用

禁止マーク」もあります。

エスカレーターなどでベ

ビーカーに子どもを乗せ

たまま利用してはいけな

いという意味を示します。 



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

A:7  B:5  C:12  D:４ E:19 



 肝臓は栄養分を分解・合成して、体の中で使える形

に変換する役割を担っています。肝臓の機能がよく

ないととり込んだ栄養がうまく代謝されず、太りや

すくなります。反面、肝臓がスムーズに働けば、代謝

がよくなり、やせやすい体になるのです。実際、ある

データでは、肝臓の機能がアップした人の約 80％が

３カ月で５キロやせたことが明らかになっていま

す。ダイエットをがんばっているのに、なかなかやせ

ない……。実は、肝臓の機能が低下しているのが原因

かもしれません。 

 また、肝臓の状態がよくなると解毒力がアップし

て、疲れにくくなります。肝臓には免疫細胞が多く、

肝臓が元気だと感染症にかかりにくくなります。そ

の結果、活動的に過ごすことができ、ますますやせや

すい体になるというわけです。 

 一方で、日本人の成人の約３割が脂肪肝だという

ことがわかっています。脂肪肝は中性脂肪が肝細胞

に多くたまっている状態。この状態だと自覚症状が

ないまま、肝臓の機能が損なわれていきます。脂肪肝

と聞くとお酒の飲みすぎが原因というイメージを持

ちますが、実は、糖質のとりすぎが大きな原因だとわ

かっています。逆にいえば、糖質を減らすことで脂肪

肝を改善させることができるのです。 

 さて、糖質を減らす具体的なポイントを紹介しま

しょう。まず、ご飯やパンなどの主食を減らしましょ

う。目標は１日の糖質量を 70 ～ 130g にすること。

ご飯茶わん半分、うどん半玉、パン６枚切り１枚な

ど、普段の半分を目安にするといいでしょう。 

 次に、野菜の量を倍に増やす。ご飯やパンを制限す

ると摂取する食物繊維が少なくなり、便秘になりが

ち。食物繊維を補充するためにも、野菜はたっぷりと

りましょう。一日あたり 350g を目安に、両手にこん

もり持つくらいをイメージするといいでしょう。便

秘の予防だけでなく、満腹感にもつながります。 

 そして、タンパク質をしっかりとる。筋肉量を落と

さずにやせることで脂肪肝を改善するので、筋肉の

もととなるタンパク質の摂取は必須。体重１キロあ

たり１ g を目安にとります。たとえば、体重が 50 キ

ロなら、タンパク質は１日 50g 必要です。タンパク

質は一気には吸収できないので、３回の食事に分け

てバランスよくとることも大事です。 

 ほかにも、甘い飲み物や加工食品は糖質がたっぷ

り含まれる上、食品添加物を多く含みます。とりすぎ

ないようにしましょう。 

肝臓の機能がよくなると、やせやすい体になる！ 



 

 

 

 
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 ： hana38@mimatu-k.net 

  ＵＲＬ ：   https://www.mimatu-k.net/                          ホームページ 

（ホームページにて「けやきの風」バックナンバーから最新号まで掲載しております） →→    QRコード 

10月号いかがでした

か？ 

来月もみなさんに 

「けやきの風」を 

   

 厳しかった夏の日差しも秋風とともに和らぎ、どこからともなく聞こえる 

虫の声が秋の訪れを感じさせてくれます。秋の虫の鳴き声が「リラックス効果を 

もたらす」ことは科学的にも証明されています。虫が単独で鳴いているより多くの

種類の“虫の合唱”を聞いた時のほうがリラックス効果が高まるそうです。 

マツムシやスズムシ・コオロギ・カネタタキなど虫の音に耳を傾けて心身を 

癒してみてはいかがでしょうか。 

 散歩の途中で珍しいお花を見つけました。調べてみると「幸福の鈴」または 

「ベビーマラカス」という花でした。蝶形のエンドウのような可愛い黄色い花が 

連なって咲きます花が終わると豆（さや）ができ、だんだん膨らんでそれが乾燥 

すると中の種がマラカスのようにシャカシャカと素敵な音色を奏でます。そこから

「ベビーマラカス」と名前がついたようです。もう一つの名前の由来は種がハート

型をしていることから幸福につながり、豆状の種を振れば鈴の音がすることから

「幸福の鈴」になったそうです。この実を持っている人に幸せが近付くとも言われ

恋のお守りとしてもご利益があるとか・・幸せを呼び込んでくれたら嬉しいです

ね。 

 ９月はソフトバンクホークスの４年ぶりのリーグ優勝でたくさんのご注文を頂き

ました。胡蝶蘭やチームカラーのスタンド花をお届けできホークスファンである 

スタッフ一同喜んでおります。日本一に向けてしっかり応援していきたいです。 

 これからは春に咲くお花の植え込み時期になります。 

パンジーやビオラ・ガーデンシクラメン 球根ではチューリップやラナンキュラス

フリージア・ヒヤシンスなど新しい品種なども取り入れながら春のお庭に作って 

いきましょう。これからたくさん入荷してきますので楽しみにしていてください 

 お花のことはお気軽にご相談ください。 

 

 


