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１

０

月

１

０

日

は

体

育

の

日

で

す

が

、

皆

さ

ん

は

日

頃

運

動

し

て

ま

す

か

？

さ

て

、

運

動

の

中

で

も

ウ

ォ
ー

キ

ン

グ

や

ジ

ョ

ギ

ン

グ

な

ど

の

有

酸

素

運

動

は

活

性

酸

素

の

発

生

を

抑

え

る

働

き

が

あ

り

、

体

に

良

い

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。

健

康

は

も

と

よ

り

、

ス

ト

レ

ス

解

消

や

ダ

イ

エ

ッ

ト

、

ボ

ケ

防

止

な

ど

に

も

効

果

が

あ

り

ま

す

。

大

い

に

生

活

に

取

り

入

れ

た

い

で

す

ね

♪

有有有有

酸酸酸酸

素素素素

運運運運

動動動動

院長：　矢野　正

　

こ

ん

に

ち

は

。

院

長

の

矢

野

で

す

。

　

め

っ

き

り

秋

ら

し

く

な

っ

て

き

ま

し

た

。

ス

ポ

ー

ツ

、

読

書

、

行

楽

と

何

を

す

る

に

も

快

適

な

季

節

で

す

。

　　

さ

て

、
、

最

近

の

テ

レ

ビ

C

M

で

流

れ

て

い

る

、
『

森

林

セ

ラ

ピ

ー
』

な

る

言

葉

を

ご

存

じ

で

す

か

？

こ

れ

は

森

を

楽

し

む

こ

と

を

健

康

に

役

立

て

よ

う

と

い

う

活

動

な

の

だ

そ

う

で

す

。

先

日

、

学

生

時

代

の

友

人

に

誘

わ

れ

て

、

車

で

１

時

間

ほ

ど

の

森

林

へ

G

O

！

『

森

林

セ

ラ

ピ

ー
』

を

体

験

し

て

き

ま

し

た

。

　　

森

林

を

歩

く

と

、

木

々

の

香

り

や

鳥

の

さ

え

ず

り

、

風

の

音

に

包

ま

れ

ま

す

。

最

近

、

自

然

の

中

で

過

ご

す

こ

と

が

少

な

か

っ

た

私

は

実

に

心

癒

さ

れ

ま

し

た

が

、

森

林

の

効

用

は

そ

れ

だ

け

で

は

あ

り

ま

せ

ん

！

五

感

を

フ

ル

活

用

し

て

森

を

感

じ

る

こ

と

で

、

血

圧

が

低

下

し

た

り

脳

活

動

が

鎮

静

化

す

る

な

ど

の

効

果

も

期

待

で

き

る

そ

う

で

す

。

み

な

さ

ん

ん

も

、
ぜ

ひ

『

森

林

セ

ラ

ピ

ー
』

に

出

か

け

て

み

て

下

さ

い

。

　ヒンドゥー教ではゾウの頭をした神様がいたり、イ

ンド神話では世界を支える存在としてゾウが描か

れるなど、ゾウは東南アジアやインドでは特別な生

き物ですが、ポーランドでは、こんなゾウのおまじな

いがあります。

　それは、｢鼻を上げたゾウの小さな置物を窓辺に

飾ると幸福がやってくる｣と

いうもの。飾るときの約束事

は、ゾウの顔を窓の方に向け

て置くこと。これを守らないと、

幸せは通り過ぎていってしまうのだそうです。

幸福幸福幸福幸福をををを招招招招くくくく““““ゾウゾウゾウゾウ””””のののの置物置物置物置物
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入入入入

れれれれ

歯歯歯歯

、、 、、

ブブブブ

リリリリ

ッッ ッッ

ジジジジ

、、 、、

イイイイ

ンンンン

ププププ

ララララ

ンンンン

トトトト

。。 。。

どどどど

のののの

治治治治

療療療療

法法法法

がががが

自自自自

分分分分

にににに

合合合合

っっ っっ

てててて

いいいい

るるるる

のののの

かかかか

分分分分

かかかか

りりりり

まままま

せせせせ

んんんん

。。 。。

AAAA

：：：：

歯

を

失

っ

た

場

合

の

治

療

法

は

、

入

れ

歯

・

ブ

リ

ッ

ジ

・

イ

ン

プ

ラ

ン

ト

の

お

も

に

3

つ

で

す

が

、

ど

の

治

療

法

が

最

適

か

は

患

者

様

の

お

口

の

状

態

(

喪

失

歯

の

本

数

や

場

所

)

に

よ

り

変

わ

っ

て

き

ま

す

の

で

、

ぜ

ひ

ご

相

談

下

さ

い

。
　

そ

れ

ぞ

れ

の

治

療

法

に

は

、

メ

リ

ッ

ト

･

デ

メ

リ

ッ

ト

が

あ

り

ま

す

。

例

え

ば

、

入

れ

歯

の

場

合

、

歯

が

た

く

さ

ん

無

く

な

っ

た

場

合

に

も

対

応

で

き

ま

す

が

、

手

入

れ

の

必

要

が

あ

り

ま

す

。

イ

ン

プ

ラ

ン

ト

は

固

定

式

で

違

和

感

が

少

な

く

見

た

目

も

自

然

で

す

が

、

外

科

手

術

が

必

要

に

な

る

、

な

ど

で

す

。

　

ご

興

味

を

お

持

ち

の

方

は

、

お

気

軽

に

お

声

か

け

下

さ

い

。

モノには要注意です！ハサミやシュレッダーで切り刻み、極

力、内容が分からないようにして上手に処分しましょう。

　また、生活の細部まで映し出すゴミは、食生活や趣味な

ども分かってしまうプライバシーの宝庫です。例えばストー

カーにとっては、対象となる人の生活が手に取るように分

かるのですから、ゴミは宝の山！というわけですよね。

　個人情報だけでなく、下着類も原型が分からないくらい切

り刻んだり、嗜好や行動パターンの分かる、

店のレシートなども気をつけて処分。自分

は大丈夫という、根拠なき過信はせずに、

自分の身は自分で守るよう、

心がけましょう。

～～～～生活生活生活生活ゴミゴミゴミゴミ、、、、まさかまさかまさかまさかポイポイポイポイ捨捨捨捨てててて？～？～？～？～

　生活していれば、毎日ゴミは出るもので

す。でも、何気なく、なんでもゴミ箱にポイ！

では危険すぎ！ゴミは私たちの手を離れた

時から、どこでどのような人の目に触れるか

分かりません。特に自分の住所氏名が書か

れたＤＭハガキや封筒、カードや電話の使

用明細など、こちらの個人情報が分かって

しまう

　　　　

『『 『『
鉢鉢鉢鉢

巻巻巻巻

きききき

』』 』』

　

１

０

月

と

言

え

ば

体

育

の

日

で

す

。

天

高

く

青

く

澄

み

切

っ

た

空

の

下

、

日

本

各

地

で

ス

ポ

ー

ツ

関

係

の

行

事

が

開

催

さ

れ

ま

す

。

　

さ

て

、

運

動

会

な

ど

で

よ

く

使

用

す

る

モ

ノ

に

鉢

巻

き

が

あ

り

ま

す

が

、
中

世

の

頃

は

、

武

士

が

武

装

す

る

際

に

か

ぶ

る

烏

帽

子

が

ず

り

落

ち

な

い

よ

う

に

、

そ

の

縁

を

鉢

巻

で

締

め

る

と

い

う

実

用

的

な

習

慣

が

あ

っ

た

そ

う

で

す

。

そ

し

て

、

戦

闘

に

向

か

う

気

持

ち

を

引

き

締

め

、

意

気

を

鼓

舞

す

る

と

い

う

精

神

向

上

の

役

目

も

。

　

現

在

で

も

鉢

巻

き

は

、

精

神

統

一

や

気

合

い

を

入

れ

る

と

き

に

、

よ

く

使

わ

れ

る

グ

ッ

ズ

で

す

。

よ

く

見

か

け

る

の

は

、

運

動

会

や

お

祭

り

。

受

験

シ

ー

ズ

ン

に

は

、
｢

必

勝

｣
「

合

格

」

な

ど

と

書

い

た

鉢

巻

き

を

し

た

受

験

生

の

姿

が

ニ

ュ
ー

ス

に

流

れ

ま

す

ね

。

　　

昔

か

ら

日

本

人

の

生

活

に

深

く

関

わ

っ

て

き

た

鉢

巻

き

で

す

が

、

ち

な

み

に

、

外

国

の

方

に

喜

ば

れ

る

日

本

の

お

土

産

の

ひ

と

つ

で

も

あ

る

そ

う

で

す

よ

。

そ

れ

だ

け

鉢

巻

き

が

日

本

ら

し

い

モ

ノ

と

い

う

こ

と

な

の

で

し

ょ

う

ね

。
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 カボチャ カボチャ カボチャ カボチャののののスープスープスープスープ

　１０月３１日はハロウィン！ということで、今回はカボチャを使ったレシ

ピをご紹介します。ビタミンＣ、Ｅ、カロチンなどが豊富なカボチャは、細

胞の老化防止や風邪の予防に加え、ガンの予防にも効果的とか。とっ

ても簡単なので、ぜひ作ってみてくださいね☆

【【【【材料材料材料材料】】】】((((４４４４人分人分人分人分))))

・カボチャ　１／４個　・牛乳　６００CC　・コンソメスープの素　１個

・塩、コショウ

【【【【手順手順手順手順】】】】

①　カボチャは種をとって一口大に切り、レンジで柔らかくなるまで加熱

する。

②　①のカボチャをフードプロセッサーにかけてペースト状にする。

③　鍋に②のカボチャとその他の材料を全て入れ火にかけ、塩コショ

ウで味を調えて完成です！

※皮を取って調理すると、鮮やかなパンプキンイエローが楽しめます

高速道路高速道路高速道路高速道路のののの

ドッグランドッグランドッグランドッグラン

　たいていのワンちゃんはドライブがお好き！

よく車の窓から気持ちよさそうに顔を出して、ドラ

イブを楽しんでいるワンちゃんを見かけますね。行楽

の秋ということで、愛犬ともちょっと遠出。高速道路を

使って足を伸ばしてみようと思います。

　さて、車で遠出は良いのですが、道中いつも車のなか

でお留守番･･･では、ペットも退屈です。

　そんな需要があったのか、最近では高速道路のＳＡなどでドッグラン

を併設する施設が登場してきました。施設によっては水飲み場やトイ

レ、排泄物用ゴミ箱などもあって、とっても便利！リードなしで自由に思

いっきり走り回って、ワンちゃんもドライブを満喫できると思います♪

今月のあなたは楽しいコトを探す

名人。ひらめきや遊び心を大切

に。

バタバタと気ぜわしい時期だが焦

りは禁物。慎重な行動を心がけ

て。

飾らない恋の暗示。身近にいて気

軽に話せる人が本命になるかも！

マネーセンスが冴える時。買い物

上手にも、節約上手にもなれま

す。

ロマンスが芽生えそう。このチャン

スをしっかり掴んで離さないように。

今月のあなたは人気者。色々な

人と話して人間関係が広がりそ

う。

ぼんやり過ごす時間もたまには大

切。音楽やアロマで癒やされて。

キャリアアップに目覚める時。未経

験の分野にチャレンジしても◎。

好奇心たっぷりの時。積極的に

知らない世界を訪ねてみましょ

う。

攻略する恋の暗示。意中の人に

は、あなたのほうから語りかけて。

周囲の意見に振りまわされそうな

時期。自分を見失わないように。

オフィスに素敵な人が現れそう。仕

事を通じて仲良くなれるチャンス

も。

２０１１２０１１２０１１２０１１年年年年１０１０１０１０月月月月
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  10月10日は、「まぐろの日」。日本かつお・まぐろ

漁業協同組合が1986年、まぐろへの理解を深め、

消費を拡大してもらうために制定した記念日で

す。10月10日になった理由は、726年のこの日、

聖武天皇のお供として明石に旅をした山部赤人

が、まぐろを獲って栄えているこの地を称えた歌を

詠んだことにちなんでいます。この歌は万葉集に

収められており、日本人とまぐろの関わりをしのば

せる名歌として知られています。なお、まぐろの名

前は、まぐろの皮肌がきれいな黒い色をして「まっ

黒」だから「真黒」になったようです♪

　「予約お願いします」と、いつでも、お気軽にお電

話下さい。　　　　　電　話：０８９－９１７－７８７８

　木枯らしが吹くこの季節、ほっかほかの“焼き芋”が

食べたくなりませんか？甘～くて、少し焦げたところが

格別に美味しいサツマイモですが、１日に必要なビタ

ミンC摂取量をサツマイモ１本で摂ることができるほ

ど、実はビタミンＣが豊富な食材なのです。

　ビタミンＣはメラニン色素の沈着を抑えて、シミやそ

ばかすの予防に効果的、肌のハリとツヤを与えるコ

ラーゲンの生成にも役立つという、女性にとって、超

頼もしい味方！この秋はサツマイモを食べて、体の内

側からキレイになりたいですネ♪

シミシミシミシミ・・・・そばかすのそばかすのそばかすのそばかすの予防予防予防予防にににに

サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモ

ハ

ー

モ

ニ

カ

　

い

き

も

の

が

か

か

り

、

山

崎

ま

さ

よ

し

、

長

渕

剛

、

ゆ

ず

を

は

じ

め

多

く

の

ア

ー

テ

イ

ス

ト

の

演

奏

で

馴

染

み

深

い

ハ

ー

モ

ニ

カ

。

小

学

生

の

頃

に

学

校

で

習

っ

た

と

い

う

方

は

特

に

、

身

近

に

感

じ

る

楽

器

で

は

な

い

で

し

ょ

う

か

？

　

さ

て

、

そ

の

ハ

ー

モ

ニ

カ

。

そ

の

始

ま

り

は

、

オ

ル

ガ

ン

の

調

律

用

の

道

具

と

し

て

作

ら

れ

た

も

の

が

起

源

な

の

だ

そ

う

で

す

。

気

取

り

が

な

い

風

貌

で

誰

に

で

も

音

が

出

し

や

す

い

こ

と

も

、

そ

の

起

源

ゆ

え

か

も

し

れ

ま

せ

ん

ね

。

簡

単

そ

う

に

み

え

る

ハ

ー

モ

ニ

カ

で

す

が

、

多

様

な

ジ

ャ

ン

ル

の

演

奏

が

可

能

で

、

ノ

ス

タ

ル

ジ

ッ

ク

な

メ

ロ

デ

ィ
ー

か

ら

激

し

く

情

熱

的

な

サ

ウ

ン

ド

ま

で

演

奏

で

き

る

、

奥

が

深

～

い

楽

器

。

　

気

持

ち

を

ダ

イ

レ

ク

ト

に

表

現

す

る

そ

の

音

は

、

楽

器

の

音

色

と

言

う

よ

り

歌

声

に

近

い

の

か

も

。
そ

の

人

な

ら

で

は

の

個

性

が

出

て

く

る

の

も

、

こ

の

楽

器

の

魅

力

の

ひ

と

つ

で

す

♪

☆☆☆☆ショパンショパンショパンショパン国際国際国際国際ピアノコンクールピアノコンクールピアノコンクールピアノコンクール☆☆☆☆

　ショパンの故郷であるポーランドの首都ワル

シャワで5年に1回開催されるピアノコンクール。

ショパンの命日である10月17日の前後3週間に

わたり、16歳から28歳までの実力ある若手ピア

ニストたちがその腕を競い、上位入賞者の多くが

世界に羽ばたくという権威あるコンクールです。

 
入賞者の中には、中村紘子さん、

 
内田光子さん

などの日本人ピア
 
ニストの名前も。数多くの劇

場、
 
映画館、美術館が並ぶ芸術の

 
街であるワル

シャワで開かれる
 
この大会、次回は2015年の予

定
 
です。
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