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免
疫
力
ア
ッ
プ
の
工
夫
を

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
活
か
し

健
康
で
快
適
な
日
々
を

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
工
夫
を

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
活
か
し

健
康
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快
適
な
日
々
を
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ファッション＆
ライフスタイル講座

「
ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
」の
香
り
の
パ
ワ
ー
で

心
と
体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

●
協
力
：
一
般
社
団
法
人
ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
調
律
協
会
（
南
青
山
）

私
た
ち
の
身
の
ま
わ
り
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
香
り

が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。香
り
に
よ
る
心
の
自
然
療

法
を
行
う
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
と
い
う
言
葉
は
多
く

の
人
に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ア
ロ
マ

テ
ラ
ピ
ー
は「
治
療
」的
な
意
味
合
い
が
強
い
で
す

が
、ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
は
、自
然
の
香
り
が
及

ぼ
す
心
理
的
な
効
果
を
活
か
し
つ
つ
、フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、よ
り
気
軽
に

香
り
を
楽
し
む
た
め
の
も
の
で
す
。シ
ニ
ア
の
方
々

に
も
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
調
律
協

会
の
井
崎
真
奈
美
理

事
長
に
、ア
ロ
マ
フ
レ

グ
ラ
ン
ス
の
生
活
へ
の

取
り
入
れ
方
に
つ
い
て

教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

●
気
分
の
高
揚

オ
レ
ン
ジ
な
ど
柑
橘
系
の
香
り
は
、沈
ん
だ
気

持
ち
を
明
る
く
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、食
欲
を

増
進
さ
せ
る
な
ど
胃
腸
の
調
子
を
整
え
ま
す
。

●
感
染
症
の
予
防

ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
な
ど
ハ
ー
ブ
の
ア
ロ
マ
に
は
抗

菌
作
用
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。空
気
中
の

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
抑
制
し
て
、風
邪
や
感
染
症

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
の

手
軽
な
楽
し
み
方

●
芳
香
浴

芳
香
浴
は
ア
ロ
マ
を
楽
し
む
一
番
簡
単
な
方
法

で
す
。ア
ロ
マ
デ
ィ
フ
ュ
ー
ザ
ー
や
ア
ロ
マ
対
応

の
空
気
清
浄
機
に
オ
イ
ル
を
数
滴
垂
ら
し
て
、部

屋
の
中
に
香
り
を
拡
散
さ
せ
て
楽
し
み
ま
す
。ハ

ン
カ
チ
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
な
ど
に
１
〜
２

滴
垂
ら
し
て
近
く
に
置
く
だ
け
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

●
吸
入

マ
グ
カ
ッ
プ
な
ど
に
お
湯
を
張
り
、

ア
ロ
マ
を
数
滴
垂
ら
し
て
お
く
と
、

湯
気
と
い
っ
し
ょ
に
ア
ロ
マ
の
香
り

を
吸
い
込
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
全
身
浴・手
浴・足
浴

湯
船
の
中
に
オ
イ
ル
を
３
〜
５
滴
垂
ら
し
て
お

風
呂
に
入
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。洗
面
器
に
お
湯
を
張
り
、オ
イ
ル
を
2
〜
3
滴

垂
ら
し
て
手
や
足
を
つ
け
る
だ
け
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

●
お
掃
除
に

バ
ケ
ツ
の
水
に
ア
ロ
マ
を
１
〜
２
滴
垂
ら
し
て

拭
き
掃
除
を
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。ア
ロ
マ
に

は
殺
菌
、抗
菌
、浄
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
も
、初
め
て
使
う
場
合
は
、オ
イ
ル
は
少

な
め
で
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
た
原
液
が
肌

に
直
接
触
れ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
と
は
？

ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
は
、植
物
の
花
や
、葉
、

果
皮
か
ら
抽
出
・
濃
縮
さ
れ
た
天
然
の
エ
ッ
セ
ン

シ
ャ
ル
オ
イ
ル（
精
油
）だ
け
を
使
い
、香
水
の
調

香
技
術
で
ブ
レ
ン
ド
し
た
も
の
で
す
。

市
販
の
ア
ロ
マ
や
フ
レ
グ
ラ
ン
ス
と
名
が
つ
く

生
活
用
品
の
中
に
は
、化
学
的
に
合
成
さ
れ
た
香

り
が
使
わ
れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。コ
ス
ト

が
安
い
た
め
大
量
生
産
に
向
い
て
い
る
こ
と
、ま

た
、天
然
で
は
取
り
出
せ
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
香
り

を
作
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。

天
然
の
精
油
を
使
っ
た
ア
ロ
マ
フ
レ
グ
ラ
ン
ス

は
、合
成
香
料
を
使
っ
た
も
の
に
比
べ
て
香
り
が

や
わ
ら
か
な
た
め
、強
い
香
り
が
苦
手
な
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

ア
ロ
マ
の
効
果

●
脳
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
刺
激

嗅
覚
は
、脳
に
ダ
イ
レ
ク
ト
に
つ
な
が
っ
て
お
り
、

「
記
憶
」と「
香
り
」に
は
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま

す
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
嗅
覚
の
障
害

が
先
に
現
れ
る
た
め
、物
忘
れ
の
症
状
が
始
ま
る

前
に
嗅
覚
に
刺
激
を
与
え
る
と
、認
知
症
を
予
防

で
き
る
可
能
性
が
あ
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
リ
ラ
ッ
ク
ス・リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果

フ
ロ
ー
ラ
ル
な
香
り
で
人
気
の
あ
る
ラ
ベ
ン

ダ
ー
は
、不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を
解
消
し
、リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。殺
菌
作
用
や
抗
炎
症
作
用

も
あ
り
ま
す
。

●
不
眠
症
の
改
善

ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
ベ
ル

ガ
モ
ッ
ト
、ゆ
ず
な
ど

の
香
り
を
嗅
ぐ
と
、リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
持

続
し
て
眠
り
が
深
く
な

り
、熟
睡
で
き
る
可
能

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

エッセンシャルオイルの種類と効果

柑橘のアロマ
（レモン、グレープフ
ルーツ、オレンジ）
皮から香りを抽出。
デオドラントや殺菌
効果があり、明るく
前向きな気持ちに
させてくれます。

ハーブのアロマ
（バジル、ペパーミン
ト、ローズマリー）
葉の裏から香りを
抽出。抗菌作用があ
り、頭をすっきり覚
醒させます。

花のアロマ
（ローズ、ジャスミン、
ラベンダー）
花びらから香りを抽
出。ホルモンのバラ
ンスを整えるため
女性の強い味方で
す。

スパイスのアロマ
（ブラックペッパー、
クローブ、シナモン）
果実から香りを抽
出。身体を温める効
果があり、冷え性対
策にもなります。

木のアロマ
（サンダルウッド、ヒ
ノキ、スギ）
木材から香りを抽
出。空気を浄化する
作用があり気分もリ
ラックスします。

ミント

レモン

ＡＥＡＪ（日本アロマ環境協会）で認められた精油
を選ぶと安心です。認定商品には次の表示が必ず
記されています。
◆製油製品情報…①ブランド名  ②品名  ③学名  
④抽出部分（部位）  ⑤抽出方法  ⑥生産国（生産地）
または原産国（原産地）  ⑦内容量　⑧発売元また
は輸入元
◆使用上の注意事項
①原液を皮膚につけないでください。
②絶対に飲用しないでください。
③お子様の手の届かないところに保管してください。
④火気には十分ご注意ください。

エッセンシャルオイルの選び方
豆知識
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アロマフレグランス調香師
株式会社アロマローズ 代表取締役
一般社団法人アロマフレグランス調
律協会 代表理事
天然のエッセンシャルオイルだけを
使い、香水の調香技術でブレンドす
るアロマの調合技術を開発。現在、
アロマ調合のプロを育てるスクール
を運営する傍ら、自らの親族の認知
症や介護を契機に、医療・介護現場
におけるアロマの可能性を伝えるこ
とにも注力し活動している。

井崎 真奈美 さん

調香にチャレンジ！
アロマスプレーは、フローラル系、ハーブ系、シトラス系、ス

パイス系など複数の香りを調合して楽しむこともできます。
アロマオイルは揮発する速度によって香りが現れるのに

時間差があります（これを「ノート」と言います）。それぞれの特
徴を活かしてブレンドすることで、香りに深みが生まれ、時間
による香りの変化を楽しむことができるのです。

ノートは、トップ、ミドル、ラストと、３段階に分かれます。トッ
プノートは嗅いだときの最初の香りのことで、とても印象に
残りやすい性質があります。一方で持続時間が短いため、す
ぐに香りがなくなります。そのため、ミドルノートやラストノー
トなど持続時間が長めのアロマオイルと調合することで、よ
り長く楽しめるようになります。

体験教室などもあるので、一度参加してその魅力にふれ
てみてはいかがですか？

http://www.aromafragrance.org/

時間の経過

持続性

爽やか・リフレッシュ

華やか・幸福

リラックス
落ち着き

トップ

ミドル

ラスト

シトラス系、ハーブ系

グリーン系
フローラル系

スパイス系、
ウッディー系
アーシー系

揮発性

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●

「
天
然
植
物
の
香
り
の
優
し
く
力
強
い

パ
ワ
ー
が
日
々
の
生
活
に
潤
い
を
与
え
、

シ
ニ
ア
の
お
し
ゃ
れ
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

を
支
え
ま
す
」と
井
崎
さ
ん
。嗅
覚
は
五
感
の
中

で
も
ダ
イ
レ
ク
ト
に
脳
に
働
き
か
け
、感
情
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
効
果
が
あ
る
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。香
水
が
苦
手
と
い
う
方
も
、普
段
香
り

に
な
じ
み
の
少
な
い
男
性
の
方
も
、も
っ
と
気
軽

に
香
り
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
を
使
っ
て

ア
ロ
マ
を
も
っ
と
身
近
に

ア
ロ
マ
オ
イ
ル
は
と
て
も
高
濃
度
で

す
。そ
の
た
め
原
液
が
肌
に
直
接
触
れ
な

い
よ
う
に
す
る
な
ど
取
り
扱
い
に
は
十
分
な
注

意
が
必
要
で
す
。そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が「
ア
ロ

マ
ス
プ
レ
ー
」で
す
。あ
ら
か
じ
め
希
釈
し
て
い
る

「香りのピラミッド」

●トップノート：つけたてから10～30分程度の香り
●ミドルノート：～3時間程度
●ラストノート：～12時間程度

ローズ

た
め
、例
え
ば
、お
部
屋
の
中
や
、寝
る

前
に
枕
カ
バ
ー
の
端
や
裏
に
、シ
ュ
ッ
と

ひ
と
吹
き
す
る
だ
け
で
、よ
り
手
軽
に

香
り
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
は
、自
分
で
つ
く
る

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
の
状
態

で
販
売
さ
れ
て
い
る
製
品
も
あ
り
ま
す
の
で
、ま

ず
は
そ
う
し
た
も
の
を
活
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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生
活
の
質
を
高
め
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
を
送
る
た
め
に

は
、
心
と
体
の
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
免
疫
と
は
、
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
外
部
か
ら
の
侵
入
を
防
ぎ
、
健
康
を
害
す
る
細

胞
を
除
去
し
て
く
れ
る
自
己
防
衛
機
能
の
こ
と
。
つ
ま
り
、
免
疫
力
と

は
、
健
康
を
害
す
る
も
の
と
闘
う
力
の
こ
と
で
す
。
免
疫
力
は
加
齢
と

と
も
に
低
下
し
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健
康
で
快
適
な
毎
日
を
過
ご
す
た

め
に
、
日
々
の
生
活
の
中
で
免
疫
力
を
高
め
る
工
夫
を
紹
介
し
ま
す
。

❶
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の

　

バ
ラ
ン
ス
を
保
と
う

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
鍵
を
握
る
の
が
自
律
神
経

で
す
。自
律
神
経
に
は
２
種
類
あ
っ
て
、私
た
ち

は
無
意
識
の
う
ち
に
、興
奮
・
緊
張
し
て
い
る
と

き
に
優
位
に
な
る
交
感
神
経
と
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
い
る
と
き
に
優
位
に
な
る
副
交
感
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
生
き
て
い
ま
す
。バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
る
と
自
律
神
経
失
調
症
と
な
り
、免
疫
力
は

低
下
し
ま
す
。

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
４
対
６
と
い
う

の
が
ち
ょ
う
ど
よ
い
と
言
わ
れ
て
お
り
、ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
中
で
う
ま
く
切
り
替
え
て
バ
ラ
ン
ス

を
保
つ
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

❷
リ
ン
パ
の
流
れ
を
よ
く
し
よ
う

免
疫
力
を
つ
か
さ
ど
る
の
が
血
液
中
に
含
ま

れ
る
白
血
球
で
す
。そ
し
て
、白
血
球
の
一
つ
で
あ

る
リ
ン
パ
球
に
、私
た
ち
の
体
の
中
に
侵
入
し
よ

う
と
す
る
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

リ
ン
パ
球
は
血
液
の
中
だ
け
で
な
く
、リ
ン
パ

管
を
通
じ
て
全
身
を
め
ぐ
り
、体
内
を
常
に
監
視

し
て
い
ま
す
。し
か
し
、リ
ン
パ
は
、運
動
不
足
や

ス
ト
レ
ス
、体
の
冷
え
、食
生
活
の
乱
れ
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
要
因
で
流
れ
が
滞
っ
て
し
ま
い
、リ
ン

パ
球
が
十
分
機
能
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

リ
ン
パ
の
流
れ
を
滞
ら
せ
な
い
た
め
に
は
、

日
々
の
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
大
切
で
す
。

特 別 企 画

免疫力アップの工夫を
ライフスタイルに活かし
健康で快適な日々を

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
基
礎
知
識
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免
疫
力
を
高
め
る
に
は「
笑
う
こ
と
」が
非
常

に
有
効
で
あ
る
と
科
学
的
に
証
明
さ
れ
つ
つ
あ

り
ま
す
。「
笑
い
」に
よ
っ
て
Ｎ
Ｋ
細
胞＊

２
が
活
性
化

し
、副
交
感
神
経
も
優
位
に
な
り
ま
す
。

最
近
の
研
究
で
は
、「
作
り
笑
い
」を
す
る
だ
け

で
も
脳
が
錯
覚
し
て
、笑
い
と
同
じ
効
果
が
期

待
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。日
々
、大
き
な
声

で
笑
う
こ
と
を
意
識
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

免
疫
力
を
高
め
る
食
生
活
の
ス
ス
メ

❶
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

免
疫
力
を
高
め
る
に
は
、規
則
正
し
く
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
大
切
で
す
。

最
近
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
示
す「
ま
ご
た
ち
は

や
さ
し
い
」と
い
う
合
言
葉
が
知
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。順
番
に
頭
文
字
を
と
っ
て
、豆
類
、

ご
ま
、卵
、乳
製
品
、（
は
）わ
か
め
な
ど
海
藻
類
、

野
菜
類
、魚
、シ
イ
タ
ケ
な
ど
き
の
こ
類
、い
も
類

で
す
。日
々
の
食
事
に
取
り
入
れ
る
な
ど
、参
考

に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

❷
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
た
め
に
は
、豆
腐
、

肉
、乳
類
な
ど
の
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
が
必
要
で

す
。中
で
も
豚
肉
は
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
牛
肉
の
10
倍
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、手
軽
に
タ
ン
パ
ク
質
を
と
り
た
い
と
き
は

卵
が
お
す
す
め
で
す
。１
日
に
２
個
ぐ
ら
い
で
あ

れ
ば
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
に
影
響
し
な
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

❸
抗
酸
化
食
品

生
活
習
慣
病
を
招
く
活

性
酸
素
を
除
去
す
る
抗
酸

化
食
品
も
お
す
す
め
で
す
。

抗
酸
化
物
質
と
は
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
、β-
カ
ロ
テ
ン
、ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
で
、野

菜
や
果
物
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。ト
マ
ト
や
パ
プ
リ
カ
、ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
、ニ
ン
ジ
ン
、カ

ボ
チ
ャ
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
を
意
識
し
て
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

❹
発
酵
食
品

腸
は
体
内
で
最
大
の
免
疫
器
官

で
あ
り
、腸
の
健
康
を
保
つ
こ
と

が
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま

す
。加
齢
と
と
も
に
善
玉
菌
は
減

少
し
ま
す
。納
豆
、み
そ
、し
ょ
う

ゆ
、漬
物
、ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発

酵
食
品
に
は
、乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
、納
豆
菌
な
ど
の
善
玉
菌

が
多
く
含
ま
れ
、腸
内
の
善
玉
菌

を
増
や
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。

乳
酸
菌
に
は
納
豆
や
漬
物
な
ど

に
含
ま
れ
る
植
物
性
乳
酸
菌
と

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に
含
ま
れ
る
動

物
性
乳
酸
菌
が
あ
り
ま
す
。植
物

性
乳
酸
菌
は
、動
物
性
乳
酸
菌
よ

り
も
強
く
、胃
酸
や
胆
汁
酸
に
耐

え
、生
き
て
腸
ま
で
た
ど
り
着
く

こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
暮
ら
し
方
の
ヒ
ン
ト

❶
体
温
を
上
げ
る

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
細
胞
の
働
き
が
活
発

に
な
る
た
め
、ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。入
浴
は
心
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果

も
あ
り
ま
す
。身
体
を
温

め
る
食
材
を
積
極
的
に

使
う
こ
と
や
軽
い
運
動

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

❷
体
を
動
か
す

免
疫
力
を
上
げ
る
に
は
有
酸
素
運
動
が
効
果

的
で
す
。激
し
い
運
動
で
は
な
く
て
も
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
、ゆ
っ
く
り
リ
ズ
ミ

カ
ル
に
体
を
動
か
す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ま

た
、座
っ
て
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。自
分
に
あ
っ
た
方

法
を
取
り
入
れ
、無
理

を
せ
ず
習
慣
化
す
る
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

❸
腹
式
呼
吸
を
意
識
す
る

お
腹
か
ら
呼
吸
す
る
こ

と
で
全
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
、免
疫
力
が
高
ま
り
ま

す
。鼻
か
ら
息
を
吸
い
お

腹
を
ふ
く
ら
ま
せ
、お
腹

を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら
ゆ
っ

く
り
口
か
ら
息
を
吐
き
ま
す
。吐
く
と
き
に
副
交

感
神
経
が
優
位
に
な
る
た
め
、息
を
吸
う
よ
り
も

吐
く
方
を
長
め
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

❹
太
陽
の
光
を
浴
び
る

日
中
の
日
光
浴
に

よ
っ
て
セ
ロ
ト
ニ
ン＊
１

が

活
性
化
し
、ス
ト
レ
ス

を
軽
減
し
ま
す
。ま
た
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
腹
式

呼
吸
、食
事
の
と
き
に

し
っ
か
り
噛
む
な
ど
日
常
生
活
の
中
で
の
基
本

的
な
リ
ズ
ム
運
動
で
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
活
性
化
さ

れ
ま
す
。

❺
ぐ
っ
す
り
眠
る

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
、寝
付
き
が
よ

く
な
り
ぐ
っ
す
り
眠
れ
、心
身
の
休
息
と
回
復
が

し
っ
か
り
と
行
わ
れ
ま
す
。眠
り
の
質
を
よ
く
す

る
た
め
に
は
眠
る
前
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
が
大
切
。温
め
の
お
風
呂

に
ゆ
っ
く
り
入
る
、軽
く
体
を

動
か
す
、腹
式
呼
吸
を
意
識
す

る
こ
と
な
ど
が
効
果
的
で
す
。

＊１　脳内の神経伝達物質のひとつで、不足すると、心のバランスが崩れたり、免疫力が低下したりする。
＊２　リンパ球の一種でナチュラルキラー細胞ともいう。がん細胞やウイルスに感染した細胞などを自分で見つけ排除する働きがある。

苦
手
な
こ
と
に
無
理
し
て
取
り
組
ん
で
も
、か

え
っ
て
ス
ト
レ
ス
と
な
り
逆
効
果
で
す
。自
分
に

合
っ
た
方
法
で
継
続
的
に
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
取

り
組
み
、生
涯
現
役
を
め
ざ
し
た
い
も
の
で
す
。

笑
う
門
に
は
福
来
る

免疫力を
高める

豚肉の生姜焼き
豚肉は疲労回復や
神経痛などに効果
のあるビタミンＢ群
が豊富で、生姜は体
を温める効果がある

まいたけ汁
抗ウイルス作用や
腸内環境を整える
作用に優れている

ブロッコリーのサラダ
多くの栄養素を含み、
腸内環境を整える

献 立 例
オススメ！

Yogurt
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免
疫
力
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ッ
プ
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工
夫
を

ラ
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日
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免
疫
力
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イ
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イ
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坂

4
-18-13　

TEL：03-5413-7013

港 区 か ら の お 知 ら せ

◦応募方法	 郵送／ファックス／応募フォーム　　のいずれか
◦内容	 ①上記テーマに対するご意見（１５０字以内）、②住所、③氏名、④電話番号、⑤年齢、
	 ⑥その他（取り上げてほしい内容や本事業へのご意見・ご要望など）
◦郵送先	 〒107-8516 港区赤坂4-18-13 赤坂地区総合支所 協働推進課 地区政策担当 宛
◦ファックス	 03-5413-2019
◦応募フォーム	 https://www.city.minato.tokyo.jp/akasakachikusei/akasakaaoyamakurashi/form.html

「あなたのおうちの中での楽しみ方を
教えてください」

抽選で10名の方に素敵なプレゼントを差し上げます！
ぜひ読者の皆さんのご意見をおきかせください！

応募フォーム▶

※お寄せいただいたご意見は、誌面で紹介させていただきます。
※プレゼントは、毎号、厳正な抽選の上、当選者を決定し、賞品の発送をもって発表にかえさせて
	 いただきます。ご連絡がとれない場合、当選は無効とさせていただきます。

テーマ 

熱中症に注意しましょう！
梅雨明け後の7月～8月ご

ろにかけて、熱中症で救急搬
送される人が急増しています。
高齢者や乳幼児、病気などで
体力が低下している人は、熱
中症が重症化しやすいため、
特に注意が必要です。

また、今年は新型コロナウ
イルスの影響により、これま
でとは異なる状況にあるため、
マスクの着用に関して特別な
対策が必要です。

普段から予防を心がけ、体
調がすぐれない場合は、早め
に医療機関に行きましょう。

暑さを避けましょう
●暑い日は無理をせず涼しい場所で過ごし、こまめに休憩をとりましょう。
●屋外で人と十分な距離（少なくとも2m以上）が確保できる場合には、
マスクを外すようにしましょう。

●マスク着用時は、負荷の強い作業や運動を避けましょう。
●体を締め付けない、ゆったりした、通気性のよい服を着用するなど、 
服装に注意しましょう。また、帽子や日傘を利用しましょう。

●室内においても、エアコンや扇風機などを上手に使い分けましょう。 
エアコンをつけたまま、こまめに換気を行い、温度も再設定しましょう。

こまめに水分を補給しましょう
●のどが渇く前、運動前後、起床時、入浴前後など状況に応じたこまめな
水分補給を行いましょう。ただし、一度にたくさん飲み過ぎな
いようにしましょう。またアルコールは絶対に避けてください。

●マスクを着用している場合は、のどが渇いていなくても、特に
意識して水分補給を心がけてください。

●たくさん汗をかいたときは、適度な塩分の補給も必要です。

日頃から体調管理をしましょう
●暑くなり始めの時期から適度な運動をしておきましょう。
●睡眠や食事をきちんととり、規則正しい生活を心がけましょう。
●肉、魚、大豆などの良質のたんぱく質、ゆで卵、チーズ、サラダ、茹でた

野菜なども加え、バランスのよい食事をとりましょう。
●日頃から体温測定を行うなど、健康チェックをしておきましょう。体調

が悪いと感じたときは、無理をせず自宅で静養しましょう。

パネルディスカッションの様子

地域の子どもたちによる元気
いっぱいのパフォーマンス 豪華景品が当たるチャンスの

お楽しみビンゴ大会！

親子で楽しめる子ども広場も
あります

これまで地域活動に参加できなかった方々に
地域に関心を持っていただき、地域活動に参加す
るきっかけづくりを目的としたイベント、「地域デ
ビューの集い～地域みんなが顔なじみ～」を開催し
ます。

昨年度に引き続き、岩手県立大学社会福祉学部
准教授 菅野 道生氏による講演や、現役で地域活
動をされている方々による「私が願う赤坂・青山地
域のみらいとは？」をテーマとしたパネルディスカッ
ションなど、盛りだくさんの内容になっています。

また、地域の子どもたちによるステージパフォー
マンスや、豪華景品が当たる赤坂青山町会連合会
主催のお楽しみビンゴ大会、各町会・自治会・商店
会の活動を紹介するパネル展示など、来場者の皆
さまに楽しんでいただける企画も多数準備しており
ます。ぜひご参加ください。

日時:	令和2年3月8日（日）
	 13:30～16:30（予定）
場所： 	赤坂区民センター 3階 区民ホール
対象： 	どなたでも
場所： 	無料

13：30～　オープニング
13：40～　基調講演
14：15～　パネルディスカッション
15：40～　ダンスパフォーマンス
16：05～　お楽しみビンゴ大会
16：25～　エンディング

当日のタイムスケジュール（予定）




