
知ってたつもりでしたが… 

  毎日暑い（酷暑）日が続いてますが、お元気でお過ごしでしょうか？ 

 汗を掻（か）けば、その分塩分も摂取しないと…と思ってましたが先日こんなお話を聞きました。 

  インスタントラーメン一袋に含まれる塩分はどのくらいでしょう？ という問いに、 

 私は『きっと沢山入っているんだろう』と思い８ｇくらいと答えると、『そんなには 

 入ってないですが ６ｇは有ります』と一瞬安心したのですが、日本人の１日あたりの 

 摂取目標量は、男性で ７.５ｇ未満、女性で６.５ｇ だそうです。 

 これを聞いて、私の認識不足かも知れませんが、お昼のラーメンで一日分の２/３以上の塩分を摂っ 

 てることになります。残りの １.５ｇを朝と夜で分配するなどはとても無理な 

 こと。過剰摂取を毎日繰り返して居たと思うと、これからが怖く成ります。 

  またこんなお話も→熱中症の防止のため、水分補給を盛んに言われてますが 

 これも、飲料水に塩分や糖分が入って居れば、過剰摂取に成りかねません。 

 特に冷たくして飲む飲み物は、温かい物より感覚的に強くするため甘味料は多めに、 

 入っていますので気を付けたいですね。 

  糖分の摂り過ぎは、血中濃度が上がると血流が悪く成り脳卒中の原因にも挙げられて 

 います。 

  血管疾病は冬場のヒートショックでも知られていますが、夏場も注意が必要とは思い 

 ませんでした。 

  室温の管理は適切に行い、健康をもう一度見直しましょう。 
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 「聖地巡礼」は神社仏閣のような

神聖な場所を巡ることではなく、

アニメ・コミック・映画・テレビ

ドラマ・小説・ゲームなど、創作物

作品の舞台を訪れることです。 

 古くは、人気コミック「ベルサイユ

のばら」で舞台となったフランスの

ヴェルサイユ宮殿が女性に大人気の

聖地となりました。近年では、大ヒッ

トを記録した映画「君の名は。」に登場

した、JR 四ツ谷駅近くの「須賀神社」

から信濃町までが、休日となるとたく

さんの人が押し寄せるほどの人気ス

ポットとなりました。 

 作品の舞台となった場所を訪れ、景

色を眺めて写真に収める。作品に登場

したお店で、作品と同じメニューを

実際に注文して味わってみる･･･同

じシーンを再現して得た体験を

SNS でシェアするなど、ファン同士

で感想や思い入れを共有するのも聖

地巡礼の楽しみ方の一つです。また、 

聖地の場所を調べて、実際にその場所

に行くことで謎解き・探検の気分を味

わえます。見つけた時は、調査や発掘

に成功したような感動が待っている

と言われています。さらに、子どもた

ちが好きなアニメの聖地巡礼を一緒

にすることで、親子で共通の話題がで

きるというメリットもあるようです。 
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聖地巡礼 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ミネラルウォーターの効力～ 

 ミネラルウォーターには「軟水」と「硬水」があ

ります。水に含まれるカルシウム塩とマグネシウム

塩の量の指標（硬度）が一定水準より少ない場合を

軟水、多い場合を硬水といいます。一般的に、日本

国内で産出されるミネラルウォーターは軟水のも

のが多く、欧州で産出されるものには硬水が多いと

されています。市販のミネラルウォーターでは、エ

ビアン・コントレックス・ペリエなどが硬水です。 

 アンチエイジングによい飲料水は、硬水のミネラ

ルウォーターです。健康な人の体液は弱アルカリ性

ですが、活性酸素が生じると体内が酸性に近づき、

疲れやだるさに繋がります。酸性に傾いた身体を元

に戻すにはアルカリ性の硬水を飲むのが有効です。 

 加えて硬水にはマグネシウムやカルシウムなど

ミネラルが多く含まれます。マグネシウムには血管

を若々しく保つ働きがあり、カルシウムは歯や骨を

丈夫に保ちます。ミネラルの含有量が多い硬水の場

合、飲みづらく感じたり、人によっては一時的にお

なかがゆるくなったりすることがあります。飲み慣

れるまでは少しずつ試すようにしましょう。 

  

 「了解しました」は「わかりました」という意味で

使える言葉ですが、ビジネスシーンで使う際には

少々注意が必要です。そもそも、「了解しました」と

いう表現は、言葉としては丁寧語に当たり、関係性に

もよりますが、厳密にいうと目上の人に使っても失

礼ではありません。 

 しかし一方で、「了解しました」には、尊敬や謙譲

の意味が含まれないことから、近年ビジネスでの使

用には不向きとする意見が定着しつつあります。一

部でも失礼だと考える人がいる以上、上司や取引先

など多数の人と接するようなビジネスシーンでは、

別の言葉に言い換えたほうが無難でしょう。ビジネ

スでの使用は、同僚など社内における身内の使用に

とどめておいた方が無難です。 

 「わかりました」と答える際に最も適しているとい

われるのが「承知しました」という表現です。「承知」

には、事情などを知っていること・わかっているこ

と・承諾すること、という意味があります。「承（う

けたまわる）」は、「聞く」の謙譲語ですから、「承知

しました（いたしました）」も謙譲のニュアンスを持

ち、「わかりました」の敬語として広く使えます。 

 また、同様の表現に「かしこまりました」がありま

す。こちらは、「（その指示について）お受けしました」

「承りました」という意味になります。 

【 「了解しました」は誤用？正しい敬語と「承知」との違い https://biz.trans-suite.jp/11721 】 



 いんげん（さやいんげん）には炒め・煮込み・塩漬けなどたくさんの食べ方があります。いんげんに含まれ

るウレアーゼという酵素は、重度肝臓病に起こる意識障害の改善に効果があるそうです。他にもカリウムやマ

グネシウムが心臓病や動脈硬化、その他代謝障害のほか塩分摂取制限の患者へ

向けた食事療法にも使用されています。しかし、美味しく栄養豊富な半面、その

豆の中には毒性のタンパク質が含まれます。食べる前は必ず茹でて毒素を消す

必要があります。茹でても栄養は残るので、必ず茹でるようにして下さいね。こ

の毒性タンパク質の潜伏期は 1 ～ 5 時間で、主に吐き気、嘔吐、下痢、腹痛、

めまい、頭痛、むかつき、冷や汗、胃もたれなど胃腸炎に似た症状が出ます。 

1 ～ 2 日で自然に治りますか、症状の重い場合は病院に行くようにしましょう。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

いんげんは必ず茹でて 

 

【参考】みんなのきょうの料理 http://www.kyounoryouri.jp/ 


