
 
 

 

 日本国内の食品ロスは年間で 522 万トンに及び、世

界で飢餓に苦しむ人々に支援する年間の食料の 1.2 倍

にもあたります。しかも、廃棄する食品を運んで焼却す

るには、かなりの額のお金が必要。環境のためにも、社

会のためにも、このままでよくないのははっきりしてい

ます。なお、522 万トンのうちの 53％が事業系の食品

ロスで、残りが家庭から出るものとされています。 

 そもそも、事業系の食品ロスとはどういうものでしょ

う。「３分の１ルール」と言って、賞味期限を３つに分け、

その境界を納品期限、販売期限としているものがありま

す。たとえば、賞味期限が６カ月の商品なら、製造して

から２カ月以内に小売店に納品しなければなりません。

また、製造から４カ月を過ぎると、売り場から撤去しな

ければならないのです。賞味期限はまだまだ先なのに廃

棄せざるを得ないのが現状なのです。 

 では、食品ロスを削減するために私たちができること

とは何でしょう？ まず、店で商品を買うときは手前か

らとること。同じ値段ならと、つい賞味期限が長いもの

を棚の奥からとることはありませんか？ こんな行動

が食品ロスにつながります。それに、賞味期限はたいて

いメーカー側が余裕を持って設定しています。味見をし

て異常がなければ食べるのに問題はないはずです。消費

期限についても、期限内であれ問題ないので、手前から

とりましょう。 

 また、買いすぎた食品の賞味期限が迫っているけれど

使いきれないときは、フードバンクやフードドライブに

寄付するのも一案です。たとえばファミリーマートで

は、家庭で使いきれない食品を店舗に持っていけば、支

援が必要な人に届けてくれるしくみを作っています。た

だし、店舗は一部に限られ、「ファミマフードドライブ」

というロゴマークが入った箱がある店だけ。HP で実施

している店舗を見つけることができます。 



毎日入浴することで要介護リスクが29％も減るという

調査結果があります。正しい入浴法を確認しましょう。 

 疲れをとり、血行をよくする入浴法には基本的なポ

イントが５つあります。まず、湯の温度は 38 ～ 40℃

がベスト。暑い時期なら 38℃くらい、寒い時期でも

40℃を上限に。次に、肩までつかる全身浴で。水圧と

浮力が作用し、体の隅々まで血の巡りをよくします。

最初にかけ湯をしてから入浴するのもポイントです。

そして、つかる時間は 10 ～ 15 分を目安に。体が芯

からしっかり温まり、また、負担をかけない時間です。

汗が流れ出るほどの長時間の入浴や高温の入浴は、の

ぼせてしまうこともあるので注意しましょう。 

 入浴剤を使うのも効果的です。血流を促進させる働

きのある硫酸ナトリウムが配合された入浴剤や、

泡が出る炭酸入浴剤などがおすすめです。お気に

入りの香りがついたものなら、リラックス効果もアッ

プします。最後に、入浴後はタオルで素早く水分を拭

きとり、体が冷めないようにすぐに肌着をつけます。 

 疲れがとれないときは、「温冷交代浴」もおすすめで

す。最初にかけ湯をしたあと、40℃の湯に３分間浸か

ります。そのあと、湯船から出て 30℃の湯を手と足先

に 30 秒かけます。これを３セット繰り返したら、最

後に湯に浸かって上がります。 
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 身近な野菜であるキャベツは生でも、炒めた

り煮たりしてもおいしい野菜。栄養的にはビタ

ミン U が豊富な点が挙げられます。ビタミン U

は「キャベジン」とも呼ばれる成分で、胃や腸

の粘膜を強くし、荒れた胃壁を修復します。胃

酸の分泌を調整する効果も期待でき、胃や腸の

不調によく効きます。キャベツ 100g あたりに

43mg と、カルシウムが豊富な点も見逃せませ

ん。ほかに、皮膚や粘膜を丈夫にするビタミン

C、塩分を排出するカリウムも豊富です。 
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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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建
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れ
る
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と
思
い
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今
月
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

見て楽しむだけでなく、花に触れながら、花がらつみ、切り戻しなどの世

話を楽しむのがイングリッシュガーデンです。作られた様式美ではなく、

岩や石などを用い、自然で素朴な形で植物を楽しむのも特徴のひとつと言えます。

純和風以外なら、どんな建物にもしっくりくる庭になるでしょう。 

 イングリッシュガーデンでは、色彩のとり合わせも重要です。可憐な草花やバラ

を用い、色彩バランスを計算して美しい庭を作っていきます。 

 ただし、植物の性質や色を考え、思い通りの庭を作り上げるのには、数年はかか

ります。また、バラは手のかかる植物なので、初心者は育てやすい丈夫な品種を選

びましょう。庭作りや植物を育てる過程を楽しむのも、イングリッシュガーデンの

特徴です。 

「イングリッシュガーデン」とは、どのような庭ですか？ 

庭作りのポイントも教えてください。 

 
 



 東京・銀座には歴史的な建物がいくつも残さ

れていて、眺めながら散策するだけで楽しめま

す。まず、銀座のシンボルとも言えるのが「和光」

の 時 計 塔 。 1 9 3 2 年 に 造 ら れ た 建 物 で 、

「SEIKO」の文字とともに今も動き続ける時計

が魅力。窓につけられた唐草模様の飾りもレト

ロです。 

 次に、1880 年に作られ、2004 年にリ

ニューアルされた「交詢ビル」。石造りの正面玄

関は 1929 年に再建されたときのまま残され、

貫禄があります。現在、建物内には「バーニーズ 

ニューヨーク銀座店」をはじめ、レストランやエ

ステサロンなどが入っています。 

 地下鉄銀座１丁目駅から歩いてすぐのところ

にある、「銀座奥野ビル」も忘れてはいけません。

1932 年に建てられた、当時は最先端の高級ア

パートでした。趣のある外観のほか、目を引くの

が手動のエレベーター。エレベーターの上には

階数の表示がついていて、歴史を感じさせます。

部屋は全部で 70 室あり、現在はギャラリーや

アンティークショップなどが入っています。

ギャラリーを覗きつつ、建物も堪能できます。 

 銀座２丁目の「ヨネイビル」も必見の建築物。

株式会社ヨネイは建築機械や工業資材を扱う商

社で、その本社ビル。1930 年に造られ、アー

チ型の窓枠など、中世ヨーロッパを思わせるよ

うな外観です。ビルの１階には洋菓子店の「アン

リ・シャルパンティエ」が入店しています。 

 散策のついでに立ち寄りたいのが、昭和レト

ロな喫茶店。おすすめは銀座８丁目に店を構え

る「カフェーパウリスタ」。1911 年創業の老舗

で、芥川龍之介や谷崎潤一郎、与謝野晶子、森鴎

外など、数々の著名

人が通ったことで

も知られています。

店内は革張りのイ

スにシャンデリア

と、ノスタルジック

な内装。ロゴ入りの

コーヒーカップも

レトロです。 

 


