
 
 

 

 骨力に自信はありますか？ 骨密度は歳をとるにつ

れて低下し、何もしないでいると、骨粗しょう症のリス

クが高まります。そもそも、女性は閉経の５年くらい前

から女性ホルモンの「エストロゲン」が減少します。エ

ストロゲンには骨の破壊を抑制する働きがあり、減少す

ると骨密度が一気に減ってしまうのです。 

 平均的な日本人女性の場合は、50 代で骨密度が

80％くらいまでになり、対策をとらないでいると、60

代では３人に１人が、70 代以上では２人に１人が骨粗

しょう症になると言われています。骨粗しょう症は自覚

症状がないのが厄介で、骨折してはじめて気づいたとい

う人も多く、ちょっとした動作で簡単に骨折します。な

かにはちょっと転んだだけで大腿骨が骨折し、そのまま

寝たきりになってしまうケースもあります。実際、大腿

骨を骨折すると、５年生存率が 50％というデータも。 

 では、対策としてどんなことをすればいいのでしょう

か。ポイントは食生活と運動にあります。食生活ではタ

ンパク質やカルシウム、ビタミン D を積極的にとるこ

と。カルシウムをとるためには牛乳がおすすめで、ビタ

ミン D はサケなどの魚類に多く含まれています。また、

ビタミン D は紫外線にあたることで体内で作られるの

で、外に出て太陽の光を浴びることも必要です。 

 一方、食生活以上に重要なのが運動。骨にやや強い振

動が伝わるような運動が効果的で、おすすめなのが「か

かと落とし」と「ミニジャンプ」です。かかと落としは

かかとを上げてつま先立ちになり、ストンと落とすだ

け。イスの背などにつかまって行うのでもＯＫです。１

日 30 ～ 50 回を目安に行いましょう。一方、ミニジャ

ンプは高さ 10cm くらいの台に乗り、軽くジャンプし

て下りるというもの。かかと落としよりも刺激が強くな

ります。こちらも、１日 30 ～ 50 回が目安です。ほか

に踏み台昇降や縄跳びを行うのでも効果があります。 



スキレットは熱伝導や蓄熱性に優れた、厚みのある鋳鉄

製フライパン。そのまま食卓に出して楽しめます。 

 スキレットは鋳鉄製で、食材を置いても温度が下が

りにくいため、むらなく均一に火が通る調理道具。肉

や魚の表面はこんがりと、中はふっくら焼けます。ま

た、持ち手が短いため、器に移さず、そのまま食卓に

出すことができる点も人気。さらに、オーブンやオー

ブントースター、魚焼きグリルに入れられる点もメ

リットです。 

 一方、スキレットの難点は手入れが面倒なこと。使

いはじめに「シーズニング」と呼ばれる手入れをしな

ければなりません。具体的には、植物性の油を薄く塗

り込み、さらに、火にかけて野菜クズを炒め、火から

下ろして自然に冷めるのを待ちます。また、洗剤で

洗うのは避け、水洗いしたあとは火にかけて水を

飛ばし、油を染み込ませる必要があります。 

 おすすめのスキレット料理を紹介しましょう。スキ

レットにオリーブオイルとアンチョビ、赤唐辛子を入

れて、マッシュルームやエビ、タコなどを加えて煮る

アヒージョは、お酒のおつまみに。また、目玉焼きと

ソーセージ、ホウレン草をスキレットで焼いて、朝食

に出してもいいでしょう。ほかにも、餃子や焼きそば、

パンケーキなど、さまざまな料理に活躍します。 
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 みかんはビタミンＣが豊富で、肌荒れや風邪

の予防にぴったり。果肉を包む袋に多く含まれ

るのが「ペクチン」で、便秘を解消してくれま

す。また、袋にある白い筋には「ヘスペリジン」

と呼ばれるフラボノイドの一種が含まれてい

ます。ヘスペリジンは高血圧や動脈硬化を予防

することで知られる成分。白い筋も食べるとい

いでしょう。ほかに、みかんの色素「β—クリ

プトキサンチン」はがんを予防するほか、骨粗

しょう症や糖尿病のリスクを下げます。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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今
年
も
、
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す
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こ
ろ
わ
ず
か
に
な
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。
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さ
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応
援
し
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頂
き
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て
て
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、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
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も
、
助
け
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く
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さ
る
よ
う
、
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

２
０
年
前
に
、
起
業
し
た
と
き
に
あ
る
メ
ン
タ
ー
に
言
わ

れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
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「
商
売
と
は
、
素
晴
ら
し
い
も
の
。
お
客
様
に
育
て
て
も
ら
っ

て
、
こ
れ
以
上
、
人
生
の
修
業
を
す
る
場
は
な
い
。
そ
れ
も
、

お
金
ま
で
頂
い
て
。」
と
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。 

ま
さ
に
、
そ
の
通
り
で
、
苦
し
く
て
大
変
な
こ
と
ば
か
り
な

の
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す
が
、
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間
と
し
て
は
、
と
て
も
鍛
錬
さ
せ
て
頂
い
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
人
間
で
す
か
ら
、
愚
痴
を
こ
ぼ
し
た
い

こ
と
は
、
多
々
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
も
鍛
錬
で
す
。(
笑) 

お
正
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、
子
供
も
帰
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て
こ
な
い
そ
う
な
の
で
、
普
段
で
き

て
い
な
い
仕
事
を
片
付
け
よ
う
と
思
っ
て
い
る
の
で
特
別
、

年
末
、
新
年
と
い
う
感
じ
で
は
な
く
、
た
だ
皆
さ
ん
が
休
ん

で
い
る
日
常
な
の
で
す
が
、
節
目
な
の
で
来
年
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
た
い
こ
と
を
書
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
小
さ
い
所
で
は
、 

自
分
の
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の
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頭
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の
真
っ
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の
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で
、
眼
鏡
を
作
ろ

う
と
思
っ
て
い
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す
。
真
っ
黒
の
部
分
は
あ
ま
り
好
か
れ
な

い
部
分
な
の
で
す
が
、
ほ
と
ん
ど
な
い
希
少
な
黒
の
部
分
が

僕
は
好
き
な
の
で
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那
賀
に
行
っ
て
選
ん
で
来
よ
う
と

思
っ
て
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ま
す
。
こ
れ
は
、
取
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の
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げ
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ャ
レ
ン
ジ
で
す
。 

そ
れ
と
、
４
０
年
続
け
て
こ
ら
れ
て
、
後
継
者
の
い
な
い
建

築
会
社
を
引
き
継
が
せ
て
も
ら
っ
て
、
大
事
に
続
け
さ
せ
て

も
ら
お
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
年
ほ
ど
、
大
し
た
チ
ャ
レ

ン
ジ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
歩
ず
つ
前
に
進
み
た
い
と
思

い
ま
す
。
良
い
お
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。 
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建物と外構のデザインに統一感がある住宅は、すっきりとおしゃれに

見えます。洋風、和風、折衷タイプなどがあり、それぞれのタイプの建

物に合わせた外構を考えましょう。色調や素材を調和させるのか、何かアクセン

トをおくのかなど、まずは理想の外観を思い描くことが第一歩となります。この

とき、建物の外壁の色や住宅の形によって理想の外観デザインは異なってくる

ことを頭に入れておきましょう。 

 建物の中で印象の強い「玄関ドア」と門扉、フェンス、ポストユニット、車庫

のアップゲートなどがシリーズになった商品もあります。シリーズ商品を利用

すれば、簡単に外観全体を調和させることができるでしょう。 

家の外観について、建物と外構のデザインに統一性を出すには 

どうしたらいいでしょうか？ 

   



 現代ではチューイングガムと言えば粒タイプ

が主流ですが、昭和の時代のガムはスライス状

の板ガムだけでした。細長いガムがアルミ箔の

ような紙で包まれ、さらに絵のついたカラフル

な紙で巻かれます。それが７枚セットになって、

防水加工された包装紙でさらに巻かれていまし

た。もちろん、デザインは多少変わったものの、

今も変わらず売られている種類もあります。絵

のついたカラフルな紙はかわいく、正方形に

切ってミニの鶴などを折ったという思い出があ

る人もいるのでは？ 

 「お口の恋人」がキャッチフレーズのロッテが

最初にガムを発売したのが 1952 年。クロロ

フィル入りのフーセンガムで、グリーンガムの

ルーツ的存在でした。1957 年には「お口のエ

チケットガム」として「グリーンガム」が発売さ

れ、デート時に必須と、若者の間で流行。パッ

ケージは変わっていきましたが、今でも販売さ

れているロングセラー商品となっています。ロ

ングセラーと言えば、ペンギンの絵でおなじみ

の「クールミントガム」も挙げられます。今は復

刻版のみの販売の白いパッケージの「スペアミ

ントガム」もあって、「私はスペアミント派」「ぼ

くはグリーンガム派」など、３種類のミントガム

の中でどれが好きかがよく話題になったもので

した。 

 ミント系以外にも、さまざまなフレーバーの

ガムがありました。大人が飲むコーヒーなので

ドキドキしながら食べた「コーヒーガム」、レモ

ンの酸っぱさがクセになる「クイッククエンチ-

C」、甘酸っぱい「梅ガム」、子どもたちが大好き

な「ジューシー＆フレッシュガム」、女子高生に

人気のあった「ブルーベリーガム」など。ゴール

ドのパッケージに入ったちょっと高級なガム、

「イブ」もありましたね。かむと口の中がバラの

香りで包まれました。 

 期間限定ですが復刻版の販売もあり、今は「ス

ペアミントガム」や「アセロラガム」が販売され

ています。久しぶりに板ガムをかんでみません

か。唾液アップに効果があり、口臭予防にも役立

ちます。 

 


