
 
 

 

 医学博士で認知症カウンセラーの山根一彦さんによ

ると、毎日の食事改善が認知症予防の近道だとか。そも

そも、脳に危機を与えるのは炎症や毒素、栄養不足だと

されています。炎症は体内で慢性的に起こっている炎症

を指し、加工食品や高糖質食品など食事の内容に影響さ

れます。また、毒素は摂取することで肝臓や腎臓にダ

メージを与え、栄養不足は脳の神経細胞に栄養が届か

ず、認知機能に支障が出る恐れがあります。 

 山根さんによると、認知症予防の観点から積極的に食

べたい食材と、できれば避けたい食材があるそうです。

まず、ご飯は１日 300g を目安に食べ、玄米と混ぜて食

べるのがベターです。逆に、避けたいのがうどんやパン、

パスタなどの小麦製品。小麦製品のとりすぎは血糖値を

上昇させるほか、添加物の危険、中毒性を起こします。

さらに、腸に小さな穴があいて腸内の物質が体内に入っ

て炎症を起こす「腸もれ状態」の恐れもあります。 

 油はオリーブオイルなど、オメガ９系の油が脳に有益

です。一方、マーガリンやサラダ油、ショートニングな

ど、トランス脂肪酸を多く含む油は脳にとって大敵で

す。野菜はブロッコリーやカリフラワー、キャベツなど、

アブラナ科の野菜が脳にいいでしょう。ほかに、肝臓の

解毒機能をアップさせるニラ、認知症を引き起こす物質

がたまるのを防ぐニンニク、脳の神経細胞を増やすキノ

コも積極的に摂りたい食材です。 

 タンパク質については、サンマや鮭、イワシ、サバ、

アジなど、DHA や EPA が豊富な魚が脳によく、週に２

回以上、できれば毎日でも食べたい食材です。逆に、マ

グロなどの大型の魚は認知症を進行させる毒素が蓄積

されやすいので、できれば避けましょう。肝臓の働きを

促す貝類、認知症予防効果が期待できるレシチンを含む

卵、脳血管性認知症が予防できる納豆も積極的に摂りま

しょう。脳の機能維持を助ける肉類もおすすめです。 



風呂に入ることで心と体がリラックスしますが、バスタ

イムの浄化効果をさらにアップする方法があります。 

 開運ライフスタイルアドバイザーの愛新覚羅ゆう

はんさんによると、邪気を洗い流すのにぴったりなの

が入浴だとか。風呂に入ることで疲れをとるだけでな

く、心身を浄化し、運気をアップさせます。それが「お

清め風呂」です。具体的なポイントは以下です。 

＊動線をすっきり。バスルームまでの動線に不要なも

のが置かれていませんか。邪魔なものは片づけます。 

＊バスルームは明るい色に。暗い色でまとめると邪気

が増えます。白やパステルカラーなどがおすすめ。 

＊換気する。バスルームは水の気がたまりやすいとこ

ろ。換気で邪気を祓うことができます。とくに壁や床

が暗い色なら、24 時間換気扇を回しましょう。 

＊布ものは頻繁に洗う。布は邪気を吸いやすい素

材なので、バスタオルやバスマットなどはこまめに洗

濯をして清潔に保ちましょう。 

＊使わないものは処分。使っていないものには悪い気

が宿ります。定期的に点検し、不用品は処分しましょ

う。なお、刃物は水場と相性が悪いので、カミソリな

どを置きっぱなしにしないようにします。 

＊排水口を清潔に。排水口は邪気を祓う場所。髪の毛

やゴミなどがたまっていると、邪気もたまります。 
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 冬から春にかけておいしくなるワカサギは

小さな魚で、骨や内臓も一緒に食べることがで

きます。カルシウムを豊富に含むほか、カルシ

ウムの吸収を助けるビタミンＤがたっぷり含

まれています。骨粗しょう症の予防など、骨活

にぴったりです。また、内臓もまとめて食べる

ことで鉄を摂取でき、貧血防止にもひと役買っ

てくれます。さらにビタミンＢ６がたっぷり含

まれているのも魅力です。ビタミンＢ６は神経

伝達物質の合成を促し、イライラを防ぎます。 



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

性能に大規模リノベーションするのも得意です。） 

・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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イ
ン
フ
レ
で
値
上
げ
ば
っ
か
り
で
す
が
、
不
思
議
な
こ
と

に
蓄
電
池
の
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格
が
急
落
し
て
い
ま
す
。
た
ぶ
ん
、
普
及
し

て
大
量
生
産
で
安
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っ
て
い
る
の
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な
く
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電
気
自
動

車
が
急
速
に
売
れ
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
の
で
、
そ
れ
が
住

宅
の
方
に
回
っ
て
き
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
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も
と
も
と
、
住
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の
蓄
電
池
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電
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が
っ
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は
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り
先
が
変
わ
っ
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で
す
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ろ
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ろ
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れ
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う
に
な
り
、

こ
れ
か
ら
は
、
電
気
の
自
給
自
足
が
ほ
ぼ
可
能
に
な
る
と
思

い
ま
す
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一
つ
だ
け
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惧
し
て
い
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は
、
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角
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高
断
熱
高
気
密
の

高
性
能
化
が
進
ん
で
き
て
、
体
に
負
担
が
少
な
く
な
り
、
疾

患
の
リ
ス
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が
低
減
す
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こ
と
が
で
き
る
の
に
、
従
来
通
り

の
低
断
熱
の
ま
ま
、
太
陽
光
と
蓄
電
池
で
高
騰
す
る
光
熱
費

を
削
減
す
る
こ
と
を
、
お
得
だ
と
勘
違
い
し
て
購
入
し
て
し

ま
い
、
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
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中
温
度
ム
ラ
だ
ら
け
の
住

宅
が
大
量
に
建
築
さ
れ
る
こ
と
で
す
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で
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。
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回
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と
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と
が
わ
か
っ
て
き
ま
す
。
一
生
に
一
回

で
す
。
頑
張
っ
て
回
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

床材は広い面積に使用するため、部屋の印象

に大きな影響を与えます。触り心地や風合い、

インテリアとの相性を考えて選びましょう。 

【ヨーロピアンオーク】耐久性が強く、年月を経ると

黄色みがかり、最終的に茶褐色に変化します。和洋ど

ちらのテイストにもマッチする床材です。 

【ウォールナット】独特の濃い色が高級感を漂わせ、

耐衝撃性が高く、加工しやすいのもメリットです。重

厚感ある空間を作りたいときにおすすめです。 

【インドネシアチーク】色が明るく、濃い木目が特徴。

経年変化で色が落ち着き、揃っていきます。使い込む

ほどにツヤが増し、高級感のある風合いになります。 

【カバザクラ】淡い色みと光沢感が特徴で、白や黄色

系が好きな人におすすめです。耐摩耗性に優れている

のも魅力です。 

【アメリカンブラックチェリー】きめ細かく、滑らか

な手触りの木材です。削りたては明るい琥珀色です

が、経年変化でツヤと色が深まっていきます。 

無垢のフローリング材で人気があるのは 

どんなタイプですか？ 特徴やメリットを教えてください。 

 



 風呂敷はハンカチより大きい正方形の布。昭

和の時代には日常的に使われていました。風呂

敷と聞いて思い浮かべるのが、唐草模様ですね。

長寿や繁栄を意味する縁起柄で、一番ポピュ

ラーなのが深緑色の地に白い唐草模様が入った

風呂敷。昭和に活躍した芸人、東京ぼん太さんの

ト レ ー ド マ ー ク に も な っ て い ま し た ね 。 

また、泥棒が唐草模様の風呂敷で盗んだものを

包んで首にかけた絵を見たことがあるはず。こ

れは唐草模様の風呂敷がどこの家にもあったこ

とが理由のようです。 

 どこの家にもあったものといえば、水玉模様

のビニール風呂敷です。昔は法事などを個人宅

で行うことが多く、残した仕出し弁当を帰りに

持ち帰るとき、ビニール風呂敷で包む習慣があ

りました。キッチンの引き出しに、持ち帰ったビ

ニール風呂敷が何枚もたまっていたものです。

今でも寿司の盛り合わせなどを包むのに利用さ

れているようです。そういえば、男の子たちがビ

ニール風呂敷を首に巻き、マントにして遊んで

いましたね。懐かしい情景です。 

 昭和 40 年ごろに大量生産されたのが、ナイ

ロンの風呂敷です。多くは無地でぼかし染め。赤

や紫を中心に、いろいろな色がありました。華や

かな色合いだからか、結婚式などの引き出物を

包むのによく使われていました。水玉のビニー

ル風呂敷と同様、引き出しに何枚も入っていた

という家庭も多かったのでは？ リーズナブル

で軽いことから、企業や団体の記念品として使

われることもよくあったようです。 

 さて、風呂敷のピークは昭和 40 年代の半ば

で、だんだんバッグに代わっていきます。代わっ

ていった当時、風呂敷は古臭いものという印象

になってしまいました。しかし、風呂敷の便利

さ、使い勝手のよさが見直され、近年ではエコ

グッズとして注目されています。ユニークな柄、

大胆なデザインのものがたくさん見つかり、今

や海外でも人気となっています。 

 


