
 
 

 

 疲労や運動不足は血のめぐりを悪くします。すると、

筋肉が硬くなったり凝りやすくなったりします。さらに

は、老廃物がたまって神経を刺激し、痛みを伴うことも。

とくに凝りや痛みが起こりやすいのが首や肩、腰など

で、いつも肩が凝っている、腰が痛いといった悩みを持

つ人は少なくありません。 

 そんなときにおすすめなのがツボ押しです。人の体に

は 361 カ所のツボがあり、刺激することで血行がよく

なったり、筋肉がほぐれたり、体の凝りや痛みを和らげ

たりできます。自分の指を使うだけなので、いつでもど

こでも手軽にツボ押しできるのがメリット。ポイントは

力を入れすぎず、「痛気持ちいい」と感じるくらいに押す

こと。指を垂直にツボにあて、ゆっくり押すことも大切

です。５秒ほど押し、３～ 5 回繰り返しましょう。 

 覚えておくと役立つツボを 4 つ紹介しましょう。「頭

維（ずい）」はこめかみの、髪の生え際からやや奥にある

ツボ。慢性的な頭痛や目の痛みを和らげてくれます。頭

の中をリフレッシュしたいとき、集中力を高めたいと

き、気持ちが落ち込みがちなときにもおすすめです。次

に、「三陰交（さんいんこう）」。足の内くるぶしから指４

本分上の、スネの骨のすぐそばにあります。血液の流れ

をスムーズにし、冷えを改善。子宮に働きかけ、更年期

障害や月経痛など、女性特有の症状も改善します。 

 そして、「合谷（ごうこく）」。手の親指と人さし指の骨

が交わる部分から、やや人さし指寄りにある、凹んだ骨

のすぐそばにあります。肩こりや頭痛、目の疲れをとる

ほか、ストレス解消にも役立ちます。気持ちが落ち着か

ないときにも試してみてください。最後に、手のひらに

あるツボ、「労宮（ろうきゅう）」。手を握ったとき、中指

の指先があたる部分にあります。血流をよくして酸素を

体中に届け、全身の疲労回復に効果的です。脳を活性化

したり、精神的な疲れをとったりする効果もあります。 



髪の老化はなかなか気づきにくいもの。その一方で、髪

が健康でないと、実年齢よりも老けた印象になります。 

 白髪やパサつき、うねり、薄毛など、年齢を重ねる

につれて、髪の悩みが増えてきます。髪にツヤがな

かったりパサついていたりすると、老けて見えること

も。実際、第一印象の７割は髪で決まると言われてい

ます。そこで、ヘアケアのポイントを紹介しましょう。 

 まず、頭皮の血行をよくするために、毎日、ブラッ

シングしましょう。このとき、後頭部からはじめ、側

頭部、前頭部の順に行うのがポイント。ブラシの先を

頭皮に押しあてるようにし、小さな円を描くようにブ

ラッシングするのがコツです。次に、ドライヤーの使

い方。髪を濡れたままにしておくのはＮＧ。シャン

プー後は内側から手早く乾かしましょう。できれ

ば、風量と風圧がともに高いドライヤーを使うと

いいでしょう。 

 頻繁に白髪染めするのもよくありません。カラーリ

ングは髪に大きなダメージを与えます。リタッチでも

２カ月に１回くらいにまでに。代わりに、ヘアカラー

トリートメントやヘアマスカラなどを活用するのが

おすすめ。ヘアカラートリートメントをつける際は

しっかり水分をとってから塗り、シャワーキャップを

かぶって 30 分そのままに。しっかり染まります。 
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た
と
え
ば
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ェ
ン
ダ
ー
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で
す
ね
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 豆苗はエンドウ豆を発芽させたもので、スプ

ラウトの一種です。注目したい栄養素としては

βカロテン。抗酸化作用があり、免疫力を高め

たり動脈硬化を防いだりします。髪や肌を健や

かに保つ効果も期待できるでしょう。また、カ

ルシウムの吸収を高めるビタミン K が豊富な

点も魅力。骨活に役立ちます。ほかに、妊娠中

の女性に欠かせない葉酸もたっぷり含まれて

います。炒め物やゆでてあえ物にするのが一般

的ですが、生でもおいしく食べられます。 
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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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だ
い
ぶ
ん
、
ム
シ
ム
シ
し
だ
し
て
き
ま
し
た
が
、
モ
デ
ル

ハ
ウ
ス
は
湿
度
４
３
％
付
近
を
キ
ー
プ
し
て
い
て
、
と
て
も

快
適
で
す
。
ま
だ
体
感
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、
体
感
さ
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

 

ま
た
、
夢
に
一
歩
近
づ
い
て
い
る
か
も
で
す
。 

と
う
と
う
、
中
古
で
す
が
柱
な
ど
の
木
材
の
四
面
を
一
回
で

削
っ
て
し
ま
う
モ
ル
ダ
ー
と
い
う
機
械
を
買
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
今
は
木
材
が
高
騰
し
て
い
ま
す
の
で
、
自
社
の
森

林
か
ら
木
材
を
切
り
出
し
て
、
外
注
業
者
に
製
材
し
て
も

ら
っ
た
り
、
乾
燥
し
た
り
、
モ
ル
ダ
ー
を
か
け
て
も
ら
っ
た

り
し
て
い
る
の
で
す
が
、
乾
燥
と
モ
ル
ダ
ー
の
工
程
を
自
社

で
で
き
る
よ
う
に
と
思
っ
て
用
意
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
を
、
工
務
店
が
お
こ
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
は
皆

無
に
等
し
い
の
で
す
が
、
ま
だ
そ
の
先
の
こ
と
を
考
え
て
い

ま
し
て
、
そ
の
加
工
の
際
に
出
る
お
が
屑
を
ペ
レ
ッ
ト
に
加

工
し
て
暖
房
の
燃
料
に
し
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。
ペ
レ
ッ

ト
ス
ト
ー
ブ
は
輻
射
暖
房
器
で
す
の
で
、
も
っ
と
も
人
間
が

好
む
暖
房
方
法
で
す
。
お
ま
け
に
、
ス
ト
ー
ブ
の
上
に
や
か

ん
を
か
け
て
お
け
ば
、
昔
な
が
ら
の
加
湿
器
も
兼
ね
て
し
ま

い
ま
す
。
光
熱
費
を
使
わ
ず
に
暖
房
と
加
湿
が
可
能
に
な
り

ま
す
。
世
界
情
勢
や
原
油
の
価
格
、
電
気
代
が
上
が
っ
て
も

下
が
っ
て
も
、
目
の
前
に
あ
る
森
林
か
ら
恵
み
を
頂
き
ま
す

の
で
関
係
な
く
な
り
ま
す
。 

建
て
て
頂
い
た
お
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、
少
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を
作
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お
手
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い
を
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て
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上
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。
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、
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と
夢
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い
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。
欲
を
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ば
、
倉
庫
の
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に
小
さ
な
サ
ウ
ナ

を
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っ
て
、
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も
廃
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で
運
用
出
来
た
ら
な
ん
て
・
・
・
。 

そ
れ
は
、
次
の
夢
で
す
。（
笑
）
ど
う
せ
仕
事
す
る
な
ら
、
楽

し
く
が
モ
ッ
ト
ー
で
す
。
今
月
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 
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 「ＨＥＭＳ」とは、「Home（ホーム）」「Energy（エネルギー）」

「Management（マネジメント）」「System（システム）」の頭

文字をとったもの。簡単に言うと、「家庭で使うエネルギーを節約するため

の管理システム」です。具体的には、家の中でどれだけのエネルギーが、

いつ、どこで、何に使用されているかを「見える化」できます。さらに、

家中の機器を一括してコントロールしたり、自動的にエネルギーの使用量を最適化したりすることも可能。ＰＣや

スマホで家のエネルギー状態をチェックする、外出先からエアコンの操作ができるといったものもあります。商品

によって機能は異なりますが、太陽光発電や電気自動車との連動が可能なものも見つかるでしょう。 

 省エネルギーハウスでは、太陽光発電など自然の力をとり入れる、断熱性能を高めるといった工夫に加え、ＨＥ

ＭＳでエネルギーを管理するのが一般的です。  

省エネルギーハウスに興味があります。 

「HEMS」とは、どんなものでしょうか？ 

   



 昭和を代表するテレビドラマと言えば、TBS

で放送されていた「ありがとう」です。脚本は平

岩弓枝、プロデューサーは石井ふく子の黄金コ

ンビ。シリーズの最高視聴率は 56.3％と、実に

２人に１人が見ていた計算になります。シリー

ズは４つあって、第３シリーズまでの主演は

チーターこと、水前寺清子。石坂浩二との初々し

い恋愛、母親役の山岡久乃との親子のやりとり

はどのシリーズも変わらず、楽しいものでした。 

 ちなみに第１シリーズでは、主人公は新米の

婦人警官。相手役は刑事で、職場恋愛でしたね。

第２シリーズも職場恋愛で、ヒロインが看護師、

その相手役が小児科医という設定でした。そし

て、第３シリーズは魚屋のヒロイン、相手役がサ

ラリーマンという設定。石坂浩二はデザイナー

ですが、母の八百屋を手伝っていました。 

 心が温かくなるホームドラマで、どの回も視

聴後はほのぼのした気持ちになったものです。

とくに水前寺清子と山岡久乃の掛け合いが楽し

く、「あらた！」「お母ちゃん」という声を聞くた

び、元気になりました。 

 ミュージカル仕立てって言うのでしょうか、

ユニークなのがドラマの途中で、突然、歌を歌い

はじめること。最初は驚きましたが、いい休憩タ

イムになっていましたね。 

 さて、YouTube で一部の「ありがとう」を見

ることができます。今見てみると、ファッション

やメイクなどがとても懐かしい！ 1970 年

代はミニスカートが流行っていたんですね。ド

ラマの中では若い女性はもちろん、おばさんも

普通にミニスカートをはいていてびっくり！    

 「さわやかに 恋をして さわやかに 傷ついて 

さわやかに 泣こう

～♪」。ドラマの主

題歌を歌える人も

多いのではないで

しょうか。 

 

 


