
 
 

 

 「ソロ活」という言葉が定着し、ひとりでさまざまなこ

とを楽しむ人が増えています。そこで、行楽の秋に、「ひ

とり温泉」はいかがですか。気が向いたときにふらっと

出かけられ、訪れる方面やどんな宿を選ぶかも自分次

第。旅行中、自由気ままに過ごせるのが魅力です。そん

なひとり温泉を楽しむためのコツを紹介します。 

 まず、ひとりだとややハードルが高いという人は、旅

行会社などの「ひとり旅プラン」をチェックしてみま

しょう。ひとりでしか申し込めないので、ほかの参加者

もみな、ひとり温泉をしているということ。疎外感を感

じずにすみます。また、宿を選ぶときは小さめの静かな

宿がベスト。10 ～ 20 部屋くらいの落ち着いた宿がい

いでしょう。大型の旅館だとファミリー客やグループ客

と一緒になり、ポツンとひとりでいることに寂しさを感

じるかもしれないからです。 

 温泉には夜つかるのがベターです。宿の温泉が混雑す

るのはチェックインの直後から夕食前です。22 時以降

なら温泉は比較的空いていて、ゆっくり浸かれるでしょ

う。心身ともにリラックスできるはずです。 

 食事をできるだけ人と重ならないようにするのも、宿

で快適に過ごすコツです。夕食は早めにしましょう。夕

食を遅めにする人が多いので、食事処が混まず、ゆっく

りできます。一方、朝食は遅めにすることで、朝風呂に

浸かってのんびりできます。部屋食ができる宿を選択す

るのもひとつの方法です。また、宿は素泊まりにして、

地元のレストランや和食店などを訪れるのもおすすめ

です。 

 ひとりだと時間を持て余してしまうのではと、心配に

なるかもしれません。時間があるときに読もうと思って

いた本や長編マンガ、もう一度見たいドラマ、映画など、

どっぷり浸かりたいエンタメを持っていきましょう。自

宅で楽しむのとはひと味違う気分になれます。 



毎日シャンプーしているのに、頭のにおいが気にな

る……。汚れがちゃんと落ちていないかもしれません。 

 頭皮にはたくさんの汗腺や皮脂腺があり、汗や皮脂

を多く分泌します。それらが常在菌によって酸化した

り、雑菌が繁殖したりすると、イヤなにおいを発生し

ます。また、年齢を重ねると、加齢臭が出ることも。「ノ

ネナール」と呼ばれる物質で、40 代くらいから出はじ

め、50 代になると増えていきます。若いときは頭のに

おいが気にならなかったのに、年をとって気になるよ

うになったというのは、そのせいです。 

 においを抑えるには、シャンプーをして汗と皮脂を

きちんと落とすことが大切です。ポイントは頭皮を

マッサージするように、指の腹で洗うこと。「緑茶乾留

エキス」と言って、緑茶に含まれる成分が配合され

たシャンプーが、におい対策には有効です。また、

男性用のシャンプーを使ってみるのも手。女性用にく

らべ、消臭効果が高いものが多いのが特徴です。 

 ほかに、ビタミン B2 や B6 は脂質の代謝を促しま

す。マグロやアーモンド、唐辛子、パルメザンチーズ、

ニンニク、味つけのりなどが、ビタミン B2 や B6 を

豊富に含む食材。意識して摂るといいでしょう。睡眠

不足やストレスにも注意で、免疫力を下げて常在菌を

増加させ、イヤなにおいを発生させます。 
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 豚肉には、体の中で糖質をエネルギーに変え

てくれるビタミンB1がたっぷり含まれていま

す。エネルギーの不足は心身ともに影響を与

え、疲れがとれないばかりか、記憶力が低下し

たり、情緒不安定になったりすることもありま

す。積極的に摂りたい食材です。ほかに、血液

の成分であるヘモグロビンを作るのに役立つ

ビタミン B12、皮膚や粘膜を健康にするナイ

アシン、貧血予防に欠かせない鉄分などもたっ

ぷり。タンパク質が豊富な点も見逃せません。 



会 社 名： Daizen-inc 有限会社ダイゼン         

・得意な仕事：少ないエネルギーで快適に住める住宅の建築 省エネリフォーム 

（高気密高断熱でエアコン一台で家中どこにいっても同じ温度。寒い、暑い住宅を高

性能に大規模リフォームするのも得意です。） 

・ｍａｉｌ： info@daizen-inc.com 

・住所：徳島市南田宮 3 丁目 4-7 モデルハウス：藍住町奥野字前川 112-14 

・連絡先：電話／ 088-634-3725 Fax ／ 088-634-3726 

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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長
い
間
、
ほ
と
ん
ど
休
み
な
し
で
忙
し
く
さ
せ
て
頂
い
て
い

ま
す
。
有
り
難
い
反
面
、
倒
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。（
笑
）

で
す
の
で
普
段
か
ら
健
康
に
は
気
を
付
け
て
い
ま
す
。
住
宅
マ

ニ
ア
で
あ
り
な
が
ら
、
健
康
マ
ニ
ア
で
す
。
最
近
で
は
、
器
械
で

測
る
と
自
分
に
ど
の
よ
う
な
ミ
ネ
ラ
ル
や
栄
養
素
が
足
り
て
い

な
い
か
、
余
分
な
金
属
が
体
に
蓄
積
し
て
い
る
の
か
等
が
分
か

る
の
で
、
そ
の
分
を
食
べ
る
も
の
で
補
っ
た
り
サ
プ
リ
で
と
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
き
ち
ん
と
今
の
自
分
の
状
態
を
知
る
こ

と
が
出
来
る
と
き
ち
ん
と
予
防
で
き
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

れ
と
、
長
い
間
続
け
て
い
る
健
康
管
理
が
サ
ウ
ナ
で
す
。
ほ
ぼ
毎

日
、
サ
ウ
ナ
に
入
り
に
行
き
ま
す
し
、
出
張
に
出
て
も
サ
ウ
ナ
付

き
の
ホ
テ
ル
に
泊
ま
る
よ
う
な
徹
底
ぶ
り
で
す
。（
笑
）
サ
ウ
ナ

は
、
疲
労
回
復
や
自
律
神
経
を
整
え
て
く
れ
る
素
晴
ら
し
い
も

の
で
す
。
５
０
歳
の
今
で
も
、
体
が
整
っ
て
い
ま
す
の
で
８
時
間

で
も
９
時
間
で
も
寝
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
よ
く
サ
ウ
ナ
に
は

入
る
け
ど
水
風
呂
に
入
ら
な
い
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

そ
の
よ
う
な
方
は
凄
く
も
っ
た
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
水
風
呂

に
入
っ
て
初
め
て
整
い
ま
す
の
で
一
度
で
も
気
合
を
入
れ
て

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
や
み
つ
き
に
な
る
と
思
い

ま
す
。 

コ
ロ
ナ
で
ま
だ
世
の
中
を
騒
が
せ
て
い
ま
す
が
、
ワ
ク
チ
ン
を

一
回
も
打
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
コ
ロ
ナ
前
の
生
活
と
何
も
変

わ
っ
て
い
ま
せ
ん
し
、
風
邪
も
引
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

住
宅
も
、
体
に
負
担
を
か
け
な
い
も
の
を
提
案
さ
せ
て
頂
い
て

い
ま
す
が
、
食
事
も
、
と
て
も
大
事
な
要
素
だ
と
思
い
ま
す
の

で
、
住
宅
を
検
討
さ
れ
る
の
と
一
緒
に
考
え
て
頂
け
た
ら
、

未
然
に
病
気
を
防
げ
て
家
族
が
楽
し
く
暮
ら
し
て
頂
け
る

の
で
は
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
月
は
、
決
算
の
提

出
月
で
バ
タ
バ
タ
し
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
の
ご
要
望
に
応
え

て
い
け
る
様
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。 
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床暖房は電気ヒーター式と温水循環式の２種類に分類され、

火を使わないので子どもや高齢者に安全・安心な暖房と言え

ます。 

 電気ヒーター式は発熱体に電気を通して放熱するシステムです。熱

源機が必要なくパネルを敷くだけなので設備費が比較的安く、１部屋のみの床暖房

や部分暖房に適しています。ただし、ランニングコストは割高になります。床暖房

を使う時間や空間が限られており、手軽に導入したい人に向いています。 

 一方、温水式は、電気やガス、灯油などの燃料で温水を作って放熱するしくみで

す。熱源機によってコストや特徴が異なり、排ガスを出さないヒートポンプ式やガ

スエンジンで発電するものなどがあります。導入費用が高めで、床暖房の面積や使用 時

床暖房について教えてください。 

設置費用とランニングコストも気になります。 

  



 日 清 の カ ッ プ ヌ ー ド ル が 誕 生 し た の は

1971 年。NHK のドラマ『まんぷく』でも紹介

されていましたが、チキンラーメンに続いて、安

藤百福が発明しました。安藤が欧米を視察した

とき、現地の人が紙コップにチキンラーメンを

入れて熱湯を注ぎ、フォークで食べるのを見か

けたことが発明のきっかけです。「カップに入っ

た麺をフォークで食べる」。この発見により、

カップヌードルが世界中の人から愛される食品

となるのです。実際、発売当時は、カップヌード

ルを買うとプラスチックの透明のフォークがつ

いてきて、箸ではなくフォークで食べるのが楽

しかったものです。しょうゆベースのオリジナ

ルはロングセラーで、ときどき無性に食べたく

なります。 

 さて、オリジナルやシーフード、カレーが大定

番のカップヌードルですが、これまでさまざま

なテイストが発売されてきました。1972 年に

発売されたのが「天そば」。ブランドの中では唯

一の和風で、さっぱりした味が魅力でした。

1981 年に発売された「チキンヌードル」も忘

れてはいけません。オリジナルに味は似ていて、

卵やほうれん草、キャベツ、ニンジンなど盛りだ

くさんの具がポイントでした。 

 そして、1983 年の「ポークチャウダーヌー

ドル」。チキンベースではなく、ポークベースの

味で、ボリューミー。こってり好きの人に好まれ

ましたね。一方、健康を意識した人をメインに

ヒットしたのが「ベジタブルヌードル」。1986

年の発売です。ブロッコリーやキャベツ、ほうれ

ん草などの野菜をたっぷり加え、さっぱりした

しょうゆベースのスープで、ほんのりスパイ

シーさもありました。 

 さて、カップヌードルのライバル的存在なの

が、サンヨー食品の「カップスター」で

す。こちらも1975年に誕生したロング

セラーで、当時はカップヌードル派か

カップスター派か、意見が２つに分かれ

たものです。 

 


