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「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。 
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健康サポート情報紙 

ANTEN TSUSHIN あんてん通信 

健康ワンポイント 

現れるケースもあります。 

●反り返る 

 反り爪は、鉄分不足による貧血でよく見られます。

爪切りやネイルケアの方法を誤った際にもこうした

症状が起きます。 

●白く濁る 

 白癬(はくせん)菌に感染し、爪水虫になると爪が

白濁します。糖尿病や肝炎といった内臓疾患も白濁

を引き起こすことがあります。 

 上記は症状のごく一例です。ほかにも、体の病気

が爪に色の変化、形の変化をもたらすケースは少な

くありません。爪に異常を感じた場合は、まずは皮 

膚科を受診す 

るようにしま 

しょう。  

普段、健康という観点から爪を見る人は少数派で

しょう。見るのは切るときくらい、という人の方が

多いかもしれませんね。でも実は、爪は体の健康状

態が反映されやすい場所なのです。爪の状態から、

体の不調や病気のサインを読み取ることもできるの

です。その具体例をいくつかご紹介しましょう。 

●割れる・欠ける 

 爪を形成するタンパク質が不足すると、爪が割れ

たり欠けたりしやすくなります。他にも、鉄分やビ

タミン A などの栄養不足も割れを引き起こします。 

●縦筋が目立つ 

 縦の筋は加齢によって生じやすくなります。多く

は老化現象として現れますが、睡眠不足やストレス

によって生じる場合もあります。 

●横筋が目立つ 

 横の筋が生じる場合は、亜鉛などの栄養不足が考

えられます。また、心身の不調が後に横筋となって
 

爪の変化からわかる体の健康状態 

食欲に勝る薬品なし。   クセノフォン 

★ つくり方 

1．きゅうりはすりこぎなどで叩き、ひと口大に切ります。 

2．梅干しは種を除き、包丁で叩いてペースト状にします。 

3．ボウルにきゅうり、梅干しを入れ、醤油、ごま油、かつお節を加えて混ぜ

ます。 

★ 材料 （2 人分） 

きゅうり 2 本  梅干し 1～2 個  醤油 小さじ 1  ごま油 小さじ 1   

かつお節 少々  ※お好みでごまを加えても OK   

 

きゅうりの梅肉和え 

きゅうりは今日、年間を通して出回っ

ていますが、本来の旬は夏。夏野菜の

代表格ともいわれます。日本では江戸

時代から本格的に栽培されています。

人気のある野菜ですが、栄養価はそれ

ほど高くありません。実際、95％は水

分です。それでも、カリウム 

やビタミン C、βカロテン 

などの栄養素は 

しっかり含ん 

でいます。 

 

旬のきゅうりに梅肉を合わせたさっぱりメニューをご紹介。食欲が低下しが

ちな暑い時期におすすめです。つくり方は簡単。サッとつくって、お弁当の

おかずやビールのおつまみにいかがでしょうか。 

 

 

PICK UP きゅうり 
 



 

 

 

 

 

 

 

Ｊｕｎｅ  6 月 
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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 

 

 

※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。 

CALENDAR 
 

CALENDAR 
 

１（月） 衣更え チーズの日 麦茶の日 16（火） 和菓子の日 麦とろの日 

２（火） ローズの日 路地の日  17（水） おまわりさんの日 

３（水） 測量の日 ムーミンの日 18（木） おにぎりの日 海外移住の日 

４（木） 歯と口の健康週間（～6/10） 19（金） 朗読の日 国連協力週間（～6/25） 

５（金） 世界環境デー 老後の日  20（土） 健康住宅の日 世界難民の日 

６（土） 飲み水の日 梅の日  21（日） 夏至 父の日 さくらんぼの日 

７（日） むち打ち治療の日  22（月） ボウリングの日 かにの日 

８（月） 世界海洋デー バイキングの日 23（火） 男女共同参画週間（～6/29） 

９（火） ロックの日 リサイクルの日   24（水） UFO の日 ドレミの日 

10（水） 時の記念日 緑豆の日 25（木） 住宅デー 

11（木） サッカーW 杯(米他・～7/19)★ 26（金） 国際薬物乱用・不正取引防止デー 

12（金） 日本陸上競技選手権（～6/14）  27（土） 演説の日 ちらし寿司の日   

13（土） はやぶさの日 FM の日 28（日） パフェの日 貿易記念日 

14（日） 世界献血者デー★ 29（月） テニス・ウィンブルドン（英・～7/12） 

15（月） 暑中見舞いの日 しょうがの日 30（火） ハーフタイムの日  

 

 

ま
ず
問
題
で
す
。
蛍
、
ガ
ー
ベ
ラ
、

玉
ね
ぎ
、
ど
く
だ
み―

―

。
こ
れ

ら
に
共
通
す
る
こ
と
は
何
で
し
ょ

う
か
？ 

何
か
わ
か
ら
な
い
と
い

う
方
が
多
い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
ら

に
、
衣
更
え
、
父
の
日
、
あ
じ
さ

い
、
蝸
牛
（
か
た
つ
む
り
）
と
い
っ

た
言
葉
を
加
え
る
と
、
何
と
な
く

わ
か
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
答
え
は
６
月
の
季
語
で
す
。

俳
句
の
好
き
な
方
は
す
ぐ
に
わ

か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
▼

上
記
の
ほ
か
に
も
、
富
士
の
雪
解

（
ゆ
き
げ
）、
田
植
唄
、
苔
（
こ
け
）

茂
る
、
夏
至
夜
風
（
げ
し
よ
か
ぜ
）

と
い
っ
た
季
語
も
あ
り
ま
す
。
い

ず
れ
も
初
夏
の
風
情
を
感
じ
ま
す

よ
ね
。
五
月
晴
（
さ
つ
き
ば
れ
）

と
い
う
言
葉
も
、
実
は
６
月
の
季

語
で
す
。
本
来
は
、
５
月
で
は
な

く
梅
雨
の
晴
れ
間
を
指
す
言
葉

だ
っ
た
の
で
す
。
▼
季
語
は
奥
が

深
く
多
彩
で
す
。
こ
う
し
た
言
葉

を
通
し
て
自
然
や
文
化
に
触
れ
る

の
も
、
季
節
の
変
化
を
楽
し
む
一

つ
の
方
法
だ
と
い
え
ま
す
。
夏
至

夜
風
を
感
じ
な
が
ら
、
皆
さ
ん
も

一
句
、
い
か
が
で
す
か
？ 

 

吐
き
気
が
す
る
こ
と
を
指
す
医
学
用

語
。「
あ
く
し
ん
」
と
も
読
み
ま
す
が
、

そ
の
場
合
は
「
悪
事
を
し
よ
う
と
す

る
よ
こ
し
ま
な
心
」
と
い
う
違
う
意

味
に
な
り
ま
す
。
同
じ
く
医
学
用
語

の
「
嘔
気
（
お
う
き
）」
も
、
悪
心
と

同
様
に
吐
き
気
を
意
味
し
ま
す
。
似

た
言
葉
に
「
嘔
吐
（
お
う
と
）」
が
あ

り
ま
す
が
、
こ
ち
ら
は
胃
の
内
容
物

を
実
際
に
吐
く
こ
と
を
指
し
ま
す
。

ま
た
、「
え
ず
く
」
と
い
う
言
葉
も
関

連
用
語
で
す
が
、
吐
く
手
前
の
状
態

を
表
し
、
実
際
く
吐
く
こ
と
は
指
し

ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
妊
娠
中
に
起
こ

る
吐
き
気
は
「
悪
阻
（
つ
わ
り
）」
と

呼
ば
れ
ま
す
。
い
ず
れ
の
症
状
も
、

多
く
は
消
化
器
の
問
題
で
生
じ
ま

す
。
た
だ
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
と

い
っ
た
重
篤
な
疾
患
に
起
因
す
る
場

合
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

悪 心《おしん》 

 

★サッカーW 杯(6月 11日～7 月 19日) 

FIFA ワールドカップ 2026 が、この日から

アメリカ、カナダ、メキシコの 3 か国で開

催されます。出場するのは史上最多の 48

チーム。日本は 1 次リーグでオランダ、チュ

ニジア、スウェーデンと対戦します。 

★世界献血者デー（6 月 14 日） 

献血協力者への感謝と、献血への理解促

進を目的に、国際赤十字などによって

2004 年に設けられた記念日。この日は

ABO 式血液型を発見した生物学者、カー

ル・ラントシュタイナーの誕生日です。 

 

 


