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健康サポート情報紙 

ANTEN TSUSHIN 

ANTEN TSUSHIN 2026.4 

 

 

あんてん通信 
「あんてん通信」は、あんてん堂が健康を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。 

 

 
健康ワンポイント 

 

●意識をそらす 

 緊張しているときは、意識が自分に向きがち。他

人にどう見られるかという内向きの意識を、外に向

けましょう。全く関係のないところへ意識を持って

いくことで、気持ちを落ち着かせることができます。

誰かと話をするのも効果的です。 

●視点を変える 

 新生活で最も緊張しやすい場面の一つが、人前で

話すときです。自己紹介など、大勢の前で話す際は、 

視点を全員ではなく一部の人に向け

ましょう。誰か一人に話すという意

識に変えることで、プレッシャーを

あまり感じることなく話せるように

なります。 

 上記のコツはごく一例です。自分 

にあうルーティンを見つけ、リラッ

クスして新生活を楽しみましょう。  

 4 月に入り、新天地で新たなスタートを切られた

方は多いでしょう。新生活では、緊張を強いられる

場面が少なくありません。そんなとき、過度な緊張

を和らげるコツをいくつかご紹介しましょう。 

●呼吸を整える 

 緊張すると心拍数が上がり、呼吸も浅くなります。

これを抑えるには、腹式呼吸が有効です。お腹を意

識しながらゆっくり息を吸い、吸うときよりも時間

をかけて吐くことを繰り返しましょう。基本的な方

法ですが、効果は確かです。 

●緊張を伝える 

 緊張すると、人はそれを抑えようと必死になりま

す。無理に隠そうとするのではなく、表に出すこと

で緊張の緩和へと繋げられます。相手がいる場合は、

緊張していることを素直に伝えましょう。自分の状

態を知ってもらうことで緊張感は少なからず抑えら

れます。 

新生活での緊張を和らげるコツ 

生きるとは呼吸することではない。行動することだ。  ジャン＝ジャック・ルソー 

★ つくり方 

1．たけのこは根元を厚さ 1cmの輪切りに、穂先を縦半分に切ります。 

2．フライパンにサラダ油を入れて熱し、たけのこの両面を中火で焼き色が

つくまで焼きます。 

3．だし醤油を入れて絡めながら炒め、バターを加えます。 

4．器に盛りつけ、木の芽を飾ります。 

たけのこステーキ 

たけのこの歴史は古く、「古事記」（712

年）にも食されていたことが書かれて

います。旬は 3月から 5月にかけて。

シャキッとした歯ごたえが特徴で、和

食や中華料理によく使われます。 

タンパク質やカリウムが 

含まれますが、栄養価は 

それほど高くありません。 

ただ、低カロリーで 

食物繊維が豊富な 

点は特筆されます。 

 

春の味覚の代表格とも言えるたけのこを、シンプルな一品に仕上げます。香

ばしいバターと醤油が、たけのこの甘みを引き立てます。シャキッとした歯

ごたえを楽しみながら、食卓で春を感じてみませんか。 

 

 

PICK UP たけのこ 
 

★ 材料 （2 人分） 

たけのこ(水煮) 200ｇ  サラダ油 大さじ 1  だし醤油 大さじ 2   

バター 5ｇ  木の芽 適量  
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佐々木のひとりごと 

 

 
  

●受付時間  

午前 10時～午後 11時 
 

●定休日 

日曜日 

 

〒２２６－００１６ 

横浜市緑区霧が丘５－２１－１４ 

電話 ０４５－８７８－００２８ 

F A X ０４５－９２１－５０７８ 

ＵＲＬ https://www.antendou.com/ 

代表 佐々木直人 

 

CALENDAR 
 

CALENDAR 
 

A p r i l 4 月 

１（水） エイプリルフール 新会計年度  16（木） 大志を抱く日  

２（木） 歯列矯正の日 週刊誌の日 17（金） 春土用入 世界血友病の日 

３（金） シミ対策の日 葉酸の日    18（土） よいお肌の日 よい歯の日★   

４（土） あんぱんの日 どらやきの日 19（日） 食育の日 全日本女子柔道選手権 

５（日） ヘアカットの日 横町の日 20（月） 郵政記念日 女子大の日 

６（月） 春の全国交通安全運動（～4/15） 21（火） 民放の日 

７（火） 世界保健デー 労務管理の日 22（水） よい夫婦の日 アースデー  

８（水） 花まつり シワ対策の日  23（木） 地ビールの日 シジミの日   

９（木） 子宮頸がんを予防する日 24（金） 植物学の日 秘書の日 

10（金） 女性の日 ヨットの日  25（土） 世界マラリアデー 世界獣医の日 

11（土） メートル法公布記念日 26（日） よい風呂の日 全日本柔道選手権  

12（日） 子どもを紫外線から守る日★ 27（月） 哲学の日 駅伝誕生の日 

13（月） 喫茶店の日 浄水器の日 28（火） 世界卓球選手権（英・～5/10） 

14（火） 椅子の日 柔道整復の日  29（水） 昭和の日 畳の日 

15（水） 世界医学検査デー よいこの日 30（木） 図書館記念日 

 

 

 

「
玄
鳥
至
」
と
書
い
て
何
と
読
む

か
、
皆
さ
ん
ご
存
じ
で
す
か
？ 

答

え
は
「
つ
ば
め
き
た
る
」
で
す
。

文
字
通
り
、
ツ
バ
メ
が
日
本
へ

や
っ
て
く
る
４
月
初
め
頃
を
指
し

ま
す
。
七
十
二
候
（
し
ち
じ
ゅ
う

に
こ
う
）
の
一
つ
で
、
古
く
か
ら

伝
わ
る
季
節
を
表
す
言
葉
で
す
。

七
十
二
候
と
い
っ
て
も
、
聞
い
た

こ
と
が
な
い
と
い
う
方
は
多
い
で

し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
四
季
を
そ
れ

ぞ
れ
６
つ
に
分
け
た
二
十
四
節
気

（
に
じ
ゅ
う
し
せ
っ
き
＝
立
春
・

夏
至
・
秋
分
な
ど
）
を
さ
ら
に
細

か
く
分
け
た
も
の
で
す
。
▼
４
月

に
該
当
す
る
も
の
に
は
、「
牡
丹
華

（
ぼ
た
ん
は
な
さ
く
）
」
「
霜
止
出

苗
（
し
も
や
ん
で
な
え
い
づ
る
）」

と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
い

ず
れ
も
言
葉
か
ら
何
と
な
く
情
景

が
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
▼
昨
今
は
気
候
変

動
の
影
響
で
「
二
季
化
」
が
進
ん

で
い
る
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
春
と

秋
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
と
は
い

え
、
自
然
を
通
し
て
四
季
の
移
ろ

い
を
捉
え
る
感
性
だ
け
は
失
わ
な

い
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。 

 

テレヘルス《Telehealth》 

 

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
タ

ブ
レ
ッ
ト
型
端
末
を
使
っ
て
、
ビ
デ

オ
通
話
や
電
話
で
医
療
従
事
者
の
診

察
を
受
け
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
日

本
語
で
「
遠
隔
診
療
」。
テ
レ
（tele

）

は
「
遠
隔
の
」
ヘ
ル
ス
（he

alth

）

は
「
健
康
」
を
意
味
し
ま
す
。
通
院

の
負
担
を
減
ら
せ
る
、
感
染
症
の
リ

ス
ク
を
低
減
で
き
る
、
へ
き
地
で
も

専
門
医
の
診
察
を
受
け
ら
れ
る
と

い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
、
近
年
普

及
が
進
ん
で
い
ま
す
。「
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
」
と
同
じ
事
柄
を
指
し
ま
す
が
、

テ
レ
ヘ
ル
ス
は
診
療
だ
け
に
と
ど
ま

り
ま
せ
ん
。
ネ
ッ
ト
に
接
続
し
た
検

査
機
器
を
使
い
、
自
宅
に
い
る
患
者

の
状
態
を
外
部
か
ら
常
に
チ
ェ
ッ
ク

す
る
「
遠
隔
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
」
な
ど
、

医
療
に
関
す
る
幅
広
い
意
味
を
持
つ

言
葉
で
も
あ
り
ま
す
。 

  

 

★子どもを紫外線から守る日（4月 12日） 

化粧品メーカーなどが合同で制定。日付は「よ

い(4)」「ひ(1)」「ふ(2)」（良い皮膚）の語呂

合わせと、紫外線量が多くなる時期であるこ

とに由来。世界保健機構も、子どもの紫外線

対策の必要性を訴えています。 

★よい歯の日（4 月 18 日） 

日本歯科医師会が歯の健康保持を願

い制定した記念日。日付は「よ(4)」

「い(1)」「は(8)」の語呂合わせ。歯

の健康は、全身の健康と密接な関係

があります。この日を機に、歯の健

康をもう一度見直してみましょう。 

 

 

※イベント予定につきましては、中止または延期・変更に 

なる場合があります。 


