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コキオ・ケオ・ケオ ハワイが原産で、生長すると３～６メートルほどになるハイビスカスです。 花弁

は白で花柱は深紅、花に上品な香りがあることと、長い花柱が特徴です。 ハワイ固有のハイビス

カスのなかではもっとも多く見られること、香りが高いことなどを兼ね備えるので、個人的にはコキ

オ・ケオ・ケオが州花に相応しいと思えるほどです。  ちなみに黄色いハイビスカスが州花となっ

ています。 
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ピンクカラーパワーで若々しく！ 心が老けないように・・・ 

色には人を動かす力があると言われています。 色のパワーを効果的に使えば、自分の気持

ちや行動を変えるだけでなく、周りの人にも影響を与えることができるそうです。 今回は

心と体に活気と刺激を与えてくれる、明るく若々しいピンク色のパワーを紹介しましょう。 

 

皆さんは、ピンクというと何を思い浮かべますか？ バラの花、赤ちゃんの肌、砂糖菓子

など、かわいらしくて、見ている人が幸福感につつまれ、優しい気持ちになってくる――、

そんな色がピンクです。 ピンクは内分泌を活発にし、卵巣ホルモンの分泌を促すと言われ

ています。 卵巣ホルモンは、肌のうるおいやハリを保ち、若々しい美しい肌をつくる助け

をしてくれます。 年とともにホルモン分泌は減っていきますから、ピンクは年を重ねた人

にこそ着てほしい色！ ピンクは、色彩心理学で「若返りカラー」とも呼ばれています。 

   

ピンクの服を着たり、インテリアや小物にピンク色を使うことで、心身ともに若返りの

効果が得られるそうです。 ピンクの服に抵抗のある方は、下着や家着などから試してはい

かがでしょう。 ピンクを身につけると、おだやかで優しい気持ちになれるだけでなく、人

から見たイメージも柔らかく、明るくなりますよ。 男性なら、シャツやネクタイ、靴下な

どに使ってみてはいかがでしょうか。  ピンク色のパワーを上手に利用するとともに、何

に対しても興味と好奇心をもち続け、心が老けないようにしたいものですね！ 

 
 

 

 

 

 冷凍ナスで作るポン酢炒め      

 

  (2 人分) 

ナスビ(冷凍したもの) …2 個  

ポン酢 …大さじ 2  おろししょうが …小さじ 1/2 

大葉 …適量(細切り) 

 

 

 

 

冷凍ナスビを凍ったままでたてに切り、油を入れたフライパンに皮を下にして並べ、中火で

じっくり焼く。 ナスビの表面が軽く焼き色がついたら(裏返しながら焼く) ポン酢とおろ

ししょうがを入れ、味がしみたら完成。 器に盛って、好みでネギや、大葉をのせる。 
 

 

ちょっと一言  

「好きこそものの上手なれ」という言葉があります。「上手になればなるほど好きになる」

ということだと思います。上手になればそれだけ愉しめるようにもなります。“好き”って

いうことは、幸せのヒントで、幸せの素のようなものです。好きなもの（事、人、物）を

大切にすることが、やりたいことになり、幸せにもつながるのではないでしょうか。 皆

様、この季節、お身体大切にお過ごし下さいね。 水分補給もお忘れなく。 石垣亜里子                                        



 

 

 
 

  
 

 

夏かぜはその名の通り、夏にひくかぜ。  高齢者、抵抗力が弱い人ほどかかりやすく、放っておくと肺

炎などを引き起こすこともあるかぜ。  今回は夏かぜの原因、症状、予防法などをご紹介します。 

 

原因 夏かぜの 80～90 パーセントは暑くて湿度が高い夏の環境を好むウイルスの感染が原因で起

こります。  夏バテ（暑気）やクーラーのかけ過ぎによる疲労や食欲不振、熱帯夜による寝不足や日焼

けまでもが免疫力を低下させ、通常より夏かぜにかかりやすくなるので注意が必要です。 

 

症状 夏かぜの症状はかぜの症状(のど 喉の痛み、咳、発熱、頭痛、鼻水)と、下痢腹痛などの胃系

にくることもあるようです。  下痢が続くと、暑さやエアコンによる乾燥も加わり脱水症状を起こす可能性

が高くなります。  夏かぜの症状は比較的穏やかですが、 こじらせると肺炎や髄膜炎や脳炎などを引き

起こす恐れもあります。  特に子供や高齢者の場合は症状の変化に注意し、熱があがったり嘔吐が激し

いときなどはすぐに医師の診察を受けましょう。 

 

治療法 睡眠を多めに取り、炭水化物や良質のタンパク質中心の消化のよい食事で栄養をしっかり摂り

ましょう。 体力や免疫力を高め、自然に治るのを待つというのが一般的なようです。 喉等の痛みがあ

れば柔らく刺激のないものを中心に食べ、水分を補給しましょう。 食事や水分が摂れないような時は、

医師の診察を受け、点滴を。 クーラーを上手に利用して、心地よい環境を保ってください。 症状が軽

く、熱がないときは入浴もいいでしょう。 回復を早める効果があります。 

 

予防法  夏かぜ予防には、「乾燥を防ぐ」 「免疫を高める」 「ウイルスと接触しない」ということが大切。

ビタミンを積極的に摂り、バランスのとれた食事を心がけること。  水分補給は必須です。  睡眠を十分

に。 室内をクーラー等で適温適湿にする。 外出先から帰ったらすぐに手洗いとウガイと目薬を。 夏か

ぜのウイルスは目から感染することもあるとか。  ウイルスは湿度が高い環境で繁殖しやすいので湿気を

取り除くのが大切。 布団やタオルは湿気のない清潔なものを。  飲酒や喫煙は控えめに。  ペットボト

ルの回し飲みなどは避けましょう。 

 

水分補給を忘れないで！ 
 

「乾いたな」と思ったときには、脱水がはじまっています。 
 

特に高齢の方は十分な水分補給が必要です。 まわりの人達が注意して、水分摂取を促してあげる必

要があります。 若い人に比べて高齢の方は脱水状態に陥りやすいのです。 
 

脱水により熱射病、日射病、脱水症、血液がドロドロになると、脳梗塞や心筋梗塞の危険性も高くなり、

非常に危険です。  健康維持の為に少なくとも 1 日 1000cc 程度の水分は摂取するようにして下さ

い。 心不全や腎疾患などで水分や塩分制限を受けている場合は別です。 通常は１日数回に分けて、

１回 200cc 程度を何度かにわけて摂取しましょう。  たくさん飲むと、喉の渇きは癒されますが、過剰

の水が胃に負担をかけ、胃液を薄め、消化不良を起こし、ばててしまいます。1 日のサイクルとしては、

朝目覚めたとき、午前 10 時と午後 3 時のおやつのとき、入浴前後、寝る前などにコップ 1 杯ずつの水

を飲むこと。  これ以外に 1 日 3 回の食事のときにも 1 杯ずつ飲めば、1 日 1600cc 程度の水分が

補給できる。  こまめな水分補給が健康のカギを握っているのです。  コーヒー、お酒には脱水作用

があります。  コーヒー、お酒を飲むときには、いつも以上の水分摂取を心がけてくださいね。 

 

 



 

【なすの冷凍】  丸ごと冷凍して 1 ヵ月保存する  

冷蔵庫で保存するとシワシワになる、カットすると断面がすぐに茶色く変色する…など、保存が

難しい野菜「なす」。   1 本そのまま冷凍すると 1 ヵ月もつことをご存知ですか？  丸ごとだか

ら、料理アレンジは自由自在。  
 

手順はこれだけ   

〇なすは丁寧に洗って、 水気をしっかりふいてから冷凍袋に入れます。  １本ずつラップでつ

つんでそのまま保存 も OK です。  

〇冷凍なすはそのまま切る。  ５分ほど放置、または水でさっと流すと切りやすくなります。  

メリット  

 〇長期保存できる。  ただ、 あまり長期間保存すると風味や食感が落ちるので、目安としては

1 か月程度で使い切るのがおすすめです。  

 〇短時間で芯までしっかり味がしみる。  

 〇少量の油で調理できるので健康的。  

注意点 

 〇生のまま冷凍したなすは、解凍すると水分が大量に出て食感が悪くなりやすいので、凍った

まま使うのがおすすめです。  

 

 

 

 

アボカドは、メキシコと中南米を原産地とするクスノキ科の高木で、熱帯、亜

熱帯で生育します。その果実がアボカド。日本では「アボガド」と呼ぶ人も多 

いですが「アボカド」が正しい名称です。和歌山県などで生産されていますが、量は少なく、ほ

とんどがメキシコからの輸入品です。  アボカドはギネスブックでも、最も栄養価の高い果物

として載せられています。「森のバター」と言われるほど脂質を含んでいますが、脂質の大半は

不飽和脂肪酸なので、コレステロールの心配はありません。 また、ビタミン E、リノール酸、

オレイン酸、植物繊維を多く含み、動脈硬化の予防や便秘の解消が期待できる健康食です。 

 

  熟さないうちは緑色ですが、しばらく置くと黒色になり、軽く押すと弾力があり、少し柔ら

かくなったら食べ頃。しょう油やのり、納豆など和の食材ともとよく合います。特に、まぐろの

赤身と合わせると、トロのような味になります。 
 

  アボカドの切り方 種に当たるまで包丁を入れ、包丁を一回りさせ、ねじると種が外れま

す。種が付いた半分にも、種に包丁を入れ、ねじり取る。 皮は、手ではがします。 
 

変色を防ぐ アボカドを切って放置しておくと、変色します。直後に、密着させるようにラッ

プで包むか、少し酸っぱくなりますが、レモン汁をかけると１日くらいは変色が防げます。 

ヘタとその周辺を見る アボガドはヘタのほうが早く熟してきます。ヘタの部分が過度に柔ら

かいものは、中が黒くなっていることが多いので避けましょう。 

 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%86%B1%E5%B8%AF
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%9C%E7%86%B1%E5%B8%AF
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%92%8C%E6%AD%8C%E5%B1%B1%E7%9C%8C

