
    

 

 

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    ■魚魚魚魚にににに含含含含まれるまれるまれるまれる不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸にににに血圧降下作用血圧降下作用血圧降下作用血圧降下作用があることはよくがあることはよくがあることはよくがあることはよく知知知知られていますがられていますがられていますがられていますが、、、、最近最近最近最近でででではうつはうつはうつはうつ病病病病などのなどのなどのなどの気分障害気分障害気分障害気分障害にもにもにもにも効効効効くというくというくというくという研究研究研究研究がががが国際的国際的国際的国際的にににに多多多多くくくく発表発表発表発表されされされされ、、、、注目注目注目注目をををを集集集集めていまめていまめていまめていますすすす。。。。    ■■■■長崎大学精神科神経科長崎大学精神科神経科長崎大学精神科神経科長崎大学精神科神経科のののの小澤寛樹教授小澤寛樹教授小澤寛樹教授小澤寛樹教授のののの調査調査調査調査ではではではでは、、、、魚魚魚魚をよくをよくをよくをよく食食食食べるべるべるべる子供子供子供子供ほどほどほどほど抑抑抑抑うつうつうつうつ的的的的なななな気分気分気分気分になりにくいことがわかりましたになりにくいことがわかりましたになりにくいことがわかりましたになりにくいことがわかりました。。。。このこのこのこの調査調査調査調査はははは、、、、長崎県長崎県長崎県長崎県のののの小学小学小学小学４４４４年生年生年生年生～～～～中学中学中学中学３３３３年生約年生約年生約年生約5000500050005000 人人人人をををを対象対象対象対象にににに、、、、４４４４年前年前年前年前からからからから生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣とこころのとこころのとこころのとこころの状態状態状態状態をアンケートをアンケートをアンケートをアンケート形式形式形式形式でででで尋尋尋尋ねているものねているものねているものねているものですですですです。。。。    ■■■■調査調査調査調査ではではではでは、、、、元気元気元気元気がないがないがないがない、、、、意欲意欲意欲意欲がわかないなどがわかないなどがわかないなどがわかないなど抑抑抑抑うつうつうつうつ傾向傾向傾向傾向があるがあるがあるがある割合割合割合割合はははは全体平均全体平均全体平均全体平均でででで約約約約 9999％％％％ででででしたがしたがしたがしたが、、、、魚魚魚魚をををを食食食食べるのがべるのがべるのがべるのが好好好好きなきなきなきな子供子供子供子供ではではではでは約約約約 7777％％％％にとどまるにとどまるにとどまるにとどまる一方一方一方一方、、、、嫌嫌嫌嫌いないないないな子供子供子供子供ではではではでは約約約約 12121212％％％％ももももありましたありましたありましたありました。。。。    ■■■■野菜野菜野菜野菜のののの好好好好きききき嫌嫌嫌嫌いでもいでもいでもいでも同様同様同様同様のののの比較比較比較比較をしましたがをしましたがをしましたがをしましたが、、、、好好好好きなきなきなきな子供子供子供子供のののの抑抑抑抑うつうつうつうつ傾向傾向傾向傾向はははは約約約約 8888％、％、％、％、嫌嫌嫌嫌いないないないな子供子供子供子供はははは約約約約 10101010％％％％でででで、、、、魚魚魚魚のののの効果効果効果効果がよりがよりがよりがより顕著顕著顕著顕著でしたでしたでしたでした。。。。    ■■■■魚魚魚魚にはにはにはには気分気分気分気分をををを安定安定安定安定させるさせるさせるさせる効果効果効果効果があるんですねがあるんですねがあるんですねがあるんですね。。。。一方一方一方一方でででで日本日本日本日本ではではではでは魚魚魚魚のののの摂取量摂取量摂取量摂取量がががが減少減少減少減少をををを続続続続けけけけていますていますていますています。。。。特特特特にににに若若若若いいいい世代世代世代世代がががが顕著顕著顕著顕著でででで、、、、20202020 歳未満歳未満歳未満歳未満ではではではでは過去過去過去過去 10101010 年年年年でででで 20202020％％％％以上以上以上以上もももも減少減少減少減少していますしていますしていますしています。。。。子供子供子供子供のののの健健健健やかなやかなやかなやかな成長成長成長成長のためのためのためのため、、、、家庭家庭家庭家庭のののの食事食事食事食事にできるだけにできるだけにできるだけにできるだけ魚魚魚魚メニューをメニューをメニューをメニューを取取取取りりりり入入入入れましょうれましょうれましょうれましょう。。。。    

10101010 月月月月ですですですです。。。。旧暦旧暦旧暦旧暦ではではではでは「「「「神無月神無月神無月神無月（（（（かんなづきかんなづきかんなづきかんなづき）」。）」。）」。）」。    

    

日本中日本中日本中日本中のののの神様神様神様神様がががが出雲出雲出雲出雲にににに集集集集まりまりまりまり、、、、諸国諸国諸国諸国からからからから神様神様神様神様がいなくなるというがいなくなるというがいなくなるというがいなくなるという月月月月でででで

すすすす。。。。でもでもでもでも、、、、すべてのすべてのすべてのすべての神様神様神様神様がいなくなるとやはりがいなくなるとやはりがいなくなるとやはりがいなくなるとやはり不安不安不安不安らしくらしくらしくらしく、、、、ひとりひとりひとりひとり

残残残残ってってってって留守留守留守留守をををを守守守守ったのがったのがったのがったのが福福福福のののの神神神神といわれるといわれるといわれるといわれる「「「「えびすえびすえびすえびす様様様様」」」」なんですねなんですねなんですねなんですね。。。。    

    

■10101010 月月月月 22222222 日日日日にはにはにはには京都三大祭京都三大祭京都三大祭京都三大祭のひとつのひとつのひとつのひとつ「「「「時代祭時代祭時代祭時代祭」」」」がありますがありますがありますがあります。。。。京都御所京都御所京都御所京都御所

からからからから平安神宮平安神宮平安神宮平安神宮までまでまでまで、、、、明治維新明治維新明治維新明治維新からからからから江戸江戸江戸江戸、、、、安土桃山安土桃山安土桃山安土桃山、、、、吉野吉野吉野吉野、、、、鎌倉鎌倉鎌倉鎌倉、、、、藤藤藤藤

原原原原、、、、延暦延暦延暦延暦へとさかのぼるへとさかのぼるへとさかのぼるへとさかのぼる時代行列時代行列時代行列時代行列がががが練練練練りりりり歩歩歩歩きききき、、、、歴史歴史歴史歴史絵巻絵巻絵巻絵巻をををを繰繰繰繰りりりり広広広広げげげげ

ますますますます。。。。日本日本日本日本のののの歴史歴史歴史歴史とととと文化文化文化文化がよくわかりますよがよくわかりますよがよくわかりますよがよくわかりますよ。。。。    

■秋秋秋秋のののの長雨長雨長雨長雨はははは終終終終わりわりわりわり、、、、秋晴秋晴秋晴秋晴れとなるれとなるれとなるれとなる 10101010 月月月月。。。。運動会運動会運動会運動会、、、、紅葉狩紅葉狩紅葉狩紅葉狩りなどりなどりなどりなど待待待待ちちちち

にににに待待待待ったったったった行楽行楽行楽行楽シーズンのシーズンのシーズンのシーズンの到来到来到来到来でもありますでもありますでもありますでもあります。。。。事故事故事故事故にはにはにはには気気気気をつけてをつけてをつけてをつけて、、、、

穏穏穏穏やかなやかなやかなやかな 10101010 月月月月をををを思思思思うううう存分楽存分楽存分楽存分楽しんでくださいねしんでくださいねしんでくださいねしんでくださいね♪♪♪♪    

                         ハロウィンもハロウィンもハロウィンもハロウィンも忘忘忘忘れないでねれないでねれないでねれないでね～～～～    

    

  秋風秋風秋風秋風がしみますねがしみますねがしみますねがしみますね～～～～    日日日日がががが暮暮暮暮れるのがはやくなってれるのがはやくなってれるのがはやくなってれるのがはやくなって    なんかちょっぴりなんかちょっぴりなんかちょっぴりなんかちょっぴり寂寂寂寂しいしいしいしい気気気気がががが    しますねしますねしますねしますね～～～～    でもでもでもでも秋秋秋秋はははは食欲食欲食欲食欲のののの秋秋秋秋ですよですよですよですよ！！！！！！！！    やっぱりやっぱりやっぱりやっぱり嬉嬉嬉嬉しいかもしいかもしいかもしいかも！？！？！？！？      
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§§§§「「「「8020802080208020」（」（」（」（はちまるにーまるはちまるにーまるはちまるにーまるはちまるにーまる））））運動運動運動運動§§§§    

 

■■■■「「「「8020802080208020」（」（」（」（はちまるにーまるはちまるにーまるはちまるにーまるはちまるにーまる））））運動運動運動運動をごをごをごをご存存存存じですかじですかじですかじですか？？？？            

「「「「80808080 歳歳歳歳でででで 20202020 本本本本」」」」のののの歯歯歯歯をををを持持持持ちましょうというちましょうというちましょうというちましょうという意味意味意味意味ですですですです。。。。なぜなぜなぜなぜ 20202020 本本本本なのかとなのかとなのかとなのかと言言言言ええええ

ばばばば、、、、20202020 本本本本あればあればあればあれば入入入入れれれれ歯歯歯歯にににに頼頼頼頼らずにらずにらずにらずに日常日常日常日常のののの食事食事食事食事ができるからですができるからですができるからですができるからです。。。。    

 

■■■■食食食食べべべべ物物物物をおいしくをおいしくをおいしくをおいしく食食食食べることができるうえにべることができるうえにべることができるうえにべることができるうえに、、、、自分自分自分自分のののの歯歯歯歯でででで噛噛噛噛むことがむことがむことがむことが唾液唾液唾液唾液のののの

分泌分泌分泌分泌をををを促促促促しししし、、、、老化防止老化防止老化防止老化防止にもなりますにもなりますにもなりますにもなります。。。。    

    

■■■■逆逆逆逆にににに多多多多くのくのくのくの歯歯歯歯をををを失失失失えばえばえばえば食事食事食事食事にににに不自由不自由不自由不自由するばかりでなくするばかりでなくするばかりでなくするばかりでなく、、、、健康健康健康健康にもにもにもにも悪悪悪悪いいいい影響影響影響影響をををを    

与与与与えますえますえますえます。。。。２０２０２０２０本以上本以上本以上本以上のののの歯歯歯歯をををを持持持持つつつつ高齢者高齢者高齢者高齢者はそれはそれはそれはそれ未満未満未満未満のののの人人人人にににに比比比比べべべべ、、、、活動的活動的活動的活動的でででで寝寝寝寝たたたた

きりになることきりになることきりになることきりになることもももも少少少少ないというないというないというないという調査結果調査結果調査結果調査結果もありますもありますもありますもあります。。。。    

    

■■■■現在現在現在現在のののの日本人日本人日本人日本人のののの歯歯歯歯はどうなっているのでしょうはどうなっているのでしょうはどうなっているのでしょうはどうなっているのでしょう。。。。厚生労働省厚生労働省厚生労働省厚生労働省のののの 2005200520052005 年年年年「「「「歯歯歯歯のののの

実態調査実態調査実態調査実態調査」」」」ではではではでは、、、、80808080 歳歳歳歳でのでのでのでの残存歯数残存歯数残存歯数残存歯数はははは約約約約 10101010 本本本本でででで、、、、20202020 年前年前年前年前のののの 5555 本本本本からからからから大大大大きくきくきくきく改改改改

善善善善していますしていますしていますしています。。。。またまたまたまた、、、、80808080～～～～84848484 歳歳歳歳でででで 20202020 本以上残本以上残本以上残本以上残っているっているっているっている人人人人はははは 21%21%21%21%とととと初初初初めてめてめてめて 2222 割割割割をををを

超超超超えてきましたえてきましたえてきましたえてきました。。。。    

    

■■■■しかししかししかししかし残残残残りのりのりのりの 8888 割割割割のののの人人人人はははは自分自分自分自分のののの歯歯歯歯がががが 20202020 本以下本以下本以下本以下でででで、、、、不自由不自由不自由不自由なななな人生人生人生人生をををを送送送送っているっているっているっている

わけですわけですわけですわけです。。。。歯歯歯歯がががが抜抜抜抜けてしまうけてしまうけてしまうけてしまう原因原因原因原因のほとんどはのほとんどはのほとんどはのほとんどは歯周病歯周病歯周病歯周病ですですですです。。。。治療治療治療治療せずにせずにせずにせずに放置放置放置放置しししし

ておくとておくとておくとておくと、、、、しだいにしだいにしだいにしだいに悪化悪化悪化悪化しししし抜抜抜抜けけけけ落落落落ちてしまいますちてしまいますちてしまいますちてしまいます。。。。    

    

■■■■歯歯歯歯はなくなってからそのはなくなってからそのはなくなってからそのはなくなってからその価値価値価値価値がががが分分分分かりかりかりかりますますますます。。。。自分自分自分自分のののの歯歯歯歯はははは一生一生一生一生モノですモノですモノですモノです。。。。大切大切大切大切

にケアしにケアしにケアしにケアし、、、、歯周病歯周病歯周病歯周病などはなどはなどはなどは早早早早めにめにめにめに治療治療治療治療をををを受受受受けるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょう。。。。    

    

    

    

★今ドキ★ 

★気になる歯の情報★ 



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

レンコンとレンコンとレンコンとレンコンと牛肉牛肉牛肉牛肉のののの甘辛煮甘辛煮甘辛煮甘辛煮    レンコンはレンコンはレンコンはレンコンは年中出回年中出回年中出回年中出回っていますがっていますがっていますがっていますが、、、、これからこれからこれからこれから冬冬冬冬にかけてがにかけてがにかけてがにかけてが旬旬旬旬となりますとなりますとなりますとなります。。。。レンコンのレンコンのレンコンのレンコンの歯切歯切歯切歯切れのれのれのれの良良良良さをさをさをさを牛肉牛肉牛肉牛肉とととと一緒一緒一緒一緒にににに味味味味わってわってわってわってくださいくださいくださいください。。。。    

作作作作りりりり方方方方    ①①①① 牛肉牛肉牛肉牛肉はははは長長長長ささささ 3333～～～～4cm4cm4cm4cm にににに、、、、わけぎはわけぎはわけぎはわけぎは長長長長ささささ 3cm3cm3cm3cm にににに切切切切るるるる。。。。    ②②②② レンコンはレンコンはレンコンはレンコンは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて厚厚厚厚ささささ 8888 ミリのミリのミリのミリの輪切輪切輪切輪切りりりりにしにしにしにし、、、、酢酢酢酢をををを加加加加えたえたえたえた水水水水にににに 5555 分分分分ほどさらしてほどさらしてほどさらしてほどさらして、、、、ざるにざるにざるにざるに上上上上げてげてげてげて水水水水けをきるけをきるけをきるけをきる。。。。    ③③③③ フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを中火中火中火中火でででで熱熱熱熱しししし、、、、牛肉牛肉牛肉牛肉をををを入入入入れてれてれてれて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    ④④④④ 肉肉肉肉のののの色色色色がががが変変変変わったらわったらわったらわったら、、、、レンコンをレンコンをレンコンをレンコンを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ、、、、酒酒酒酒をふってをふってをふってをふって、、、、水水水水2/32/32/32/3 カップをカップをカップをカップを加加加加えるえるえるえる。。。。    ⑤⑤⑤⑤ 煮立煮立煮立煮立ってきたらアクをってきたらアクをってきたらアクをってきたらアクを取取取取りりりり、、、、みりんみりんみりんみりん、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、しょうしょうしょうしょう油油油油をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜぜぜぜ、、、、汁汁汁汁けがなくなるまでけがなくなるまでけがなくなるまでけがなくなるまで中火中火中火中火でででで煮煮煮煮るるるる。。。。    ⑥⑥⑥⑥ 最後最後最後最後にわけぎをにわけぎをにわけぎをにわけぎを加加加加ええええ、、、、ひとひとひとひと煮煮煮煮してしてしてして器器器器にににに盛盛盛盛るるるる。。。。        

材料材料材料材料（（（（4444 人分人分人分人分））））    牛牛牛牛こまこまこまこま切切切切れれれれ肉肉肉肉    300300300300ｇｇｇｇ        レンコンレンコンレンコンレンコン    わけぎわけぎわけぎわけぎ    400400400400ｇｇｇｇ    100100100100ｇｇｇｇ    酢酢酢酢    大大大大さじさじさじさじ llll    サラダサラダサラダサラダ油油油油    大大大大さじさじさじさじ 1111    酒酒酒酒    大大大大さじさじさじさじ 2222    みりんみりんみりんみりん    大大大大さじさじさじさじ 2222    砂糖砂糖砂糖砂糖    大大大大さじさじさじさじ 1111    しょうしょうしょうしょう油油油油    大大大大さじさじさじさじ 3333    
ちょっと  ひとやすみ 

１カ月１万 5000～1 万 6000 円。なんの数字かわかりますか。愛犬１匹にかける 

お金なんです。ある調査会社が犬を１匹だけ飼っている首都圏内在住の 20～50 

代の男女 760 人に尋ねた結果です。内訳は食費が 5000 円前後、保健、医療・介護費

が 4000 円前後となっています。多いと感じるか少ないと感じるかは、人それぞれでしょ

う。保健・医療・介護費が大きな部分を占めていることに、少し 

驚きます。ペットの家族化が進んでいるんでしょうね。最近はペットも一緒に 

泊まれるホテルも増えてきています。旅行日和の秋、家族の一員であるペットとの旅行

を計画されてみてはいかがでしょうか。 



メイクのなかでもメイクのなかでもメイクのなかでもメイクのなかでも他人他人他人他人にににに大大大大きなインパクトをきなインパクトをきなインパクトをきなインパクトを与与与与えるのがえるのがえるのがえるのが唇唇唇唇。。。。このこのこのこの唇唇唇唇がががが荒荒荒荒れていいれていいれていいれていい

たりたりたりたり、、、、くすんでくすんでくすんでくすんでいたりしたらいたりしたらいたりしたらいたりしたら、、、、いくらいくらいくらいくら流行色流行色流行色流行色ののののルルルルーーーージュジュジュジュをををを引引引引いてもいてもいてもいても、、、、思思思思ったようったようったようったよう

なななな色色色色合合合合いはいはいはいは出出出出ませんませんませんません。。。。スマスマスマスマイイイイルビュルビュルビュルビューーーーティティティティにはにはにはには唇唇唇唇のケアものケアものケアものケアも大切大切大切大切ですですですです♪♪♪♪    

    

    

    

唇唇唇唇はははは皮膚皮膚皮膚皮膚とととと違違違違ってってってって角質角質角質角質がなくがなくがなくがなく、、、、毛穴毛穴毛穴毛穴やややや汗腺汗腺汗腺汗腺はありませんはありませんはありませんはありません。。。。そのためバリアそのためバリアそのためバリアそのためバリア機能機能機能機能がなくがなくがなくがなく、、、、外外外外からのからのからのからの影響影響影響影響をををを受受受受けやすいけやすいけやすいけやすい性質性質性質性質がありますがありますがありますがあります。。。。このためこのためこのためこのため、、、、紫外線紫外線紫外線紫外線やややや日日日日やけやけやけやけ、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥、、、、アレルアレルアレルアレルギーギーギーギー、、、、香辛料香辛料香辛料香辛料、、、、唇唇唇唇をををを舐舐舐舐めたりめたりめたりめたり触触触触ったりするったりするったりするったりする癖癖癖癖などがなどがなどがなどが原因原因原因原因でででで、、、、唇唇唇唇がカサカサしてがカサカサしてがカサカサしてがカサカサして荒荒荒荒れたりれたりれたりれたり、、、、ひどいひどいひどいひどい場合場合場合場合はははは皮皮皮皮がむけたりするようになりますがむけたりするようになりますがむけたりするようになりますがむけたりするようになります。。。。    唇唇唇唇のののの荒荒荒荒れをれをれをれを防防防防ぐにはぐにはぐにはぐには、、、、まずはまずはまずはまずは乾燥予乾燥予乾燥予乾燥予防防防防ですですですです。。。。体体体体にににに合合合合ったリップクリームをったリップクリームをったリップクリームをったリップクリームを塗塗塗塗るなどるなどるなどるなどしてしてしてして保湿保湿保湿保湿にににに努努努努めますめますめますめます。。。。ラップをラップをラップをラップを口口口口のののの大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切ってってってって、、、、クリームやエッセンスをクリームやエッセンスをクリームやエッセンスをクリームやエッセンスを塗塗塗塗ったったったった後後後後のせるとパックのせるとパックのせるとパックのせるとパック効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。    またまたまたまた、、、、化粧品化粧品化粧品化粧品がががが残残残残っているのもっているのもっているのもっているのも荒荒荒荒れのれのれのれの原因原因原因原因のののの１１１１つになるのでつになるのでつになるのでつになるので、、、、しっかりクレンジンしっかりクレンジンしっかりクレンジンしっかりクレンジングすることもグすることもグすることもグすることも大切大切大切大切ですですですです。。。。    クレンジングはクレンジングはクレンジングはクレンジングは唇専用唇専用唇専用唇専用のものをのものをのものをのものを使用使用使用使用するなどしてするなどしてするなどしてするなどして、、、、優優優優しくしくしくしく、、、、丁寧丁寧丁寧丁寧にににに洗洗洗洗うようにしましょううようにしましょううようにしましょううようにしましょう。。。。    唇唇唇唇マッサージもマッサージもマッサージもマッサージも効果効果効果効果がありますよがありますよがありますよがありますよ。。。。できればできればできればできれば唇専用唇専用唇専用唇専用のマッサージクリームをのマッサージクリームをのマッサージクリームをのマッサージクリームを使用使用使用使用しししし、、、、らせんをらせんをらせんをらせんを描描描描くようにくようにくようにくように内内内内からからからから外外外外にににに向向向向かってかってかってかって優優優優しくマッサージしてくださいしくマッサージしてくださいしくマッサージしてくださいしくマッサージしてください♪♪♪♪     
    

    

    

 

 

 ■まずまずまずまず、、、、初初初初回回回回はははは厚紙厚紙厚紙厚紙などでなどでなどでなどで自分自分自分自分のののの顔顔顔顔のののの形形形形にににに合合合合ったったったった型型型型をつくっておきますをつくっておきますをつくっておきますをつくっておきます。。。。このこのこのこの型型型型があればがあればがあればがあれば、、、、次回次回次回次回からはからはからはからは化粧水化粧水化粧水化粧水、、、、はさみはさみはさみはさみ、、、、クッキングシートクッキングシートクッキングシートクッキングシート((((キッチンペーパーキッチンペーパーキッチンペーパーキッチンペーパー))))だけだけだけだけ用意用意用意用意すればすればすればすれば OKOKOKOK ですですですです。。。。    自分自分自分自分にににに合合合合ったったったった自分自分自分自分だけのだけのだけのだけの型型型型をををを作作作作ることでることでることでることで、、、、市販市販市販市販のものだとどうしてものものだとどうしてものものだとどうしてものものだとどうしても出来出来出来出来てしまうてしまうてしまうてしまう隙間隙間隙間隙間などがなくななどがなくななどがなくななどがなくなりりりり、、、、自分自分自分自分にとってにとってにとってにとって気気気気になるところをケアできますになるところをケアできますになるところをケアできますになるところをケアできます。。。。    ■■■■やりやりやりやり方方方方ですがですがですがですが、、、、まずクッキングシートをまずクッキングシートをまずクッキングシートをまずクッキングシートを 4444 つにつにつにつに折折折折りりりり（（（（半分半分半分半分にににに折折折折ってまたそのってまたそのってまたそのってまたその半分半分半分半分をををを折折折折るるるる））））    そのそのそのその上上上上にににに型型型型をををを乗乗乗乗せてはさみでせてはさみでせてはさみでせてはさみで切切切切りますりますりますります。。。。おでことおでことおでことおでこと鼻筋鼻筋鼻筋鼻筋はははは自分自分自分自分のののの顔顔顔顔にににに合合合合うようにうようにうようにうように切切切切りますりますりますります。。。。    ■■■■切切切切ったクッキングシートにったクッキングシートにったクッキングシートにったクッキングシートに化粧水化粧水化粧水化粧水をたっぷりをたっぷりをたっぷりをたっぷり浸浸浸浸してしてしてして顔顔顔顔にににに乗乗乗乗せせせせ、、、、10101010 分分分分からからからから 15151515 分分分分そのままにしておきそのままにしておきそのままにしておきそのままにしておきますますますます。。。。■■■■肌肌肌肌のののの乾燥乾燥乾燥乾燥しているところからパックもしているところからパックもしているところからパックもしているところからパックも乾乾乾乾いてくるのでいてくるのでいてくるのでいてくるので、、、、そのそのそのその部分部分部分部分にさらににさらににさらににさらに化粧水化粧水化粧水化粧水をかけるとをかけるとをかけるとをかけると保湿効果保湿効果保湿効果保湿効果がががが増増増増しますしますしますします。。。。    ☆☆☆☆あなたもクッキングシートパックであなたもクッキングシートパックであなたもクッキングシートパックであなたもクッキングシートパックで美肌美肌美肌美肌にににに磨磨磨磨きをかけませんかきをかけませんかきをかけませんかきをかけませんか。。。。    

『『『『唇唇唇唇をきちんとをきちんとをきちんとをきちんとケアしましょうケアしましょうケアしましょうケアしましょう！』！』！』！』    

 

ローションパックといえばローションパックといえばローションパックといえばローションパックといえば、、、、コットンやマスクをコットンやマスクをコットンやマスクをコットンやマスクを使使使使うのがうのがうのがうのが定定定定番番番番。。。。でもでもでもでも「「「「もっともっともっともっと手手手手軽軽軽軽にににに効効効効率率率率よくできるよくできるよくできるよくできる方方方方法法法法があればいいのにがあればいいのにがあればいいのにがあればいいのに」」」」とととと思思思思っているっているっているっている方方方方もももも多多多多いはいはいはいはずずずず。。。。そそそそんなんなんなんな方方方方にににに、、、、とってとってとってとっておおおおきのクッきのクッきのクッきのクッキキキキンンンンググググシートをシートをシートをシートを使使使使ったパックをったパックをったパックをったパックをごごごご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします♪♪♪♪    
 



今月今月今月今月のののの「「「「知知知知っっっっ得得得得」」」」情報情報情報情報    

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

パパッとパパッとパパッとパパッと掃除術掃除術掃除術掃除術        ★★★★    玄関玄関玄関玄関をピカピカにをピカピカにをピカピカにをピカピカに    ☆☆☆☆ 玄関玄関玄関玄関はははは、、、、そそそそのののの家家家家のののの顔顔顔顔ともともともとも言言言言えるえるえるえる場所場所場所場所ですですですです。。。。玄関玄関玄関玄関をををを一目一目一目一目見見見見ればればればれば、、、、そそそそのののの家家家家のののの印印印印象象象象がががが決決決決まってしまいますまってしまいますまってしまいますまってしまいます。。。。急急急急ななななおおおお客客客客様様様様がががが来来来来てもあわてもあわてもあわてもあわてないようてないようてないようてないよう、、、、日日日日ごごごごろからきれいにしてろからきれいにしてろからきれいにしてろからきれいにしておおおおきましょうきましょうきましょうきましょう。。。。    玄関玄関玄関玄関はいつもはいつもはいつもはいつも、、、、    スッキリきれいにスッキリきれいにスッキリきれいにスッキリきれいに♪ 
 ■■■■玄関玄関玄関玄関のののの掃除掃除掃除掃除といってもといってもといってもといっても簡単簡単簡単簡単ですですですです。。。。    ままままずずずず、、、、ジジジジョョョョウウウウロなどでロなどでロなどでロなどで玄関玄関玄関玄関全体全体全体全体にににに水水水水をををを撒撒撒撒いていていていて、、、、ほうきでほうきでほうきでほうきで汚汚汚汚れをれをれをれを取取取取りながらりながらりながらりながら掃掃掃掃いていきますいていきますいていきますいていきます。。。。    次次次次にににに、、、、古新聞紙古新聞紙古新聞紙古新聞紙をををを濡濡濡濡れているれているれているれている玄関玄関玄関玄関全体全体全体全体にににに敷敷敷敷きききき詰詰詰詰めてめてめてめて、、、、拭拭拭拭きききき掃除掃除掃除掃除をするようにをするようにをするようにをするように水分水分水分水分をををを拭拭拭拭きききき取取取取りますりますりますります。。。。    こうすればこうすればこうすればこうすれば乾乾乾乾きもきもきもきも早早早早くくくく、、、、隅隅隅隅々々々々ののののホホホホコリまでコリまでコリまでコリまでキキキキレイにレイにレイにレイに取取取取ることができますることができますることができますることができます。。。。    ■■■■玄関玄関玄関玄関のののの臭臭臭臭いがいがいがいが気気気気になるときはになるときはになるときはになるときは重曹重曹重曹重曹をををを使使使使いますいますいますいます。。。。    先先先先にほうきでにほうきでにほうきでにほうきで玄関玄関玄関玄関をををを簡単簡単簡単簡単にににに掃掃掃掃いたいたいたいた後後後後にににに、、、、玄関玄関玄関玄関全体全体全体全体にまんべんなくにまんべんなくにまんべんなくにまんべんなく重曹重曹重曹重曹をををを撒撒撒撒きまきまきまきますすすす。。。。    次次次次にににに、、、、水水水水にににに濡濡濡濡らしたらしたらしたらしたブブブブラシやスラシやスラシやスラシやスポポポポンンンンジジジジなどでなどでなどでなどで、、、、重曹重曹重曹重曹をををを撒撒撒撒いたいたいたいた玄関玄関玄関玄関のののの床床床床ををををゴゴゴゴシシシシゴゴゴゴシシシシ磨磨磨磨きますきますきますきます。。。。    最後最後最後最後にににに、、、、水水水水でででで洗洗洗洗いいいい流流流流してしてしてして終了終了終了終了ですですですです。。。。    

 

☆☆☆☆    おおおお得感得感得感得感のあるのあるのあるのある住宅住宅住宅住宅ローンローンローンローン「「「「フラットフラットフラットフラット 35S35S35S35S」」」」    ☆☆☆☆    ▽▽▽▽住宅住宅住宅住宅ローンをローンをローンをローンを申申申申しししし込込込込むときにむときにむときにむときに迷迷迷迷うのがうのがうのがうのが、、、、変変変変動金利動金利動金利動金利にするかにするかにするかにするか固固固固定定定定金利金利金利金利にするのかというにするのかというにするのかというにするのかという金利金利金利金利のののの選択選択選択選択ですですですです。。。。現在現在現在現在のようにのようにのようにのように金利金利金利金利がががが歴史歴史歴史歴史的的的的なななな低低低低水水水水準準準準にあるときはにあるときはにあるときはにあるときは、、、、固固固固定定定定金利金利金利金利ででででおおおお金金金金をををを借借借借りるというのがりるというのがりるというのがりるというのが基基基基本本本本セオセオセオセオリーですリーですリーですリーです。。。。    ▽▽▽▽ところがところがところがところが、、、、現在現在現在現在、、、、大大大大手銀行手銀行手銀行手銀行のののの扱扱扱扱うううう新規住宅新規住宅新規住宅新規住宅ローンのローンのローンのローンの 9999 割前後割前後割前後割前後がががが変変変変動金利動金利動金利動金利のののの選択選択選択選択となっていますとなっていますとなっていますとなっています。。。。セオセオセオセオリーではリーではリーではリーでは固固固固定定定定金利金利金利金利とわかってとわかってとわかってとわかっていてもいてもいてもいても、、、、実実実実際際際際にににに 1111％％％％をををを下下下下回回回回ってきているってきているってきているってきている変変変変動金利動金利動金利動金利をををを目目目目のののの前前前前にするにするにするにするとととと、、、、そそそそのののの低低低低さにさにさにさに引引引引きつけられてしまうようですきつけられてしまうようですきつけられてしまうようですきつけられてしまうようです。。。。    ▽▽▽▽そそそそういうなかういうなかういうなかういうなか、、、、固固固固定定定定金利金利金利金利でもでもでもでも国国国国のののの優遇措置優遇措置優遇措置優遇措置をををを受受受受けられるけられるけられるけられる「「「「フラットフラットフラットフラット 35353535SSSS」」」」がががが人気人気人気人気をををを集集集集めていますめていますめていますめています。。。。これはこれはこれはこれは、、、、耐震性耐震性耐震性耐震性やややや耐久性耐久性耐久性耐久性にににに優優優優れたれたれたれた「「「「SSSS」」」」認認認認定定定定のののの住宅住宅住宅住宅にににに対対対対しししし、、、、35353535 年年年年固固固固定定定定でででで当初当初当初当初 10101010 年年年年間間間間のののの金利金利金利金利がががが 1111％％％％引引引引きききき下下下下げられるものですげられるものですげられるものですげられるものです。。。。実実実実際際際際のののの金利金利金利金利はははは当初当初当初当初 10101010 年年年年間間間間がががが 1111％％％％後後後後半半半半、、、、11111111 年目以降年目以降年目以降年目以降がががが 2222％％％％後後後後半半半半になりますになりますになりますになります。。。。    ▽▽▽▽国国国国のののの施策施策施策施策なのでなのでなのでなので、、、、おおおお得感得感得感得感がありますがありますがありますがあります。。。。申申申申しししし込込込込みみみみ期限期限期限期限がががが今今今今年年年年 12121212月月月月 30303030 日日日日までとなっていましたがまでとなっていましたがまでとなっていましたがまでとなっていましたが、、、、延延延延長長長長がががが検討検討検討検討されているようですされているようですされているようですされているようです。。。。住宅購住宅購住宅購住宅購入入入入のののの計画計画計画計画があればがあればがあればがあれば、、、、一一一一度検討度検討度検討度検討されることをされることをされることをされることをおおおおススメしまススメしまススメしまススメします♪ 



    

    

朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べてべてべてべて、、、、元気元気元気元気なななな体体体体をををを作作作作ろうろうろうろう！！！！    

■■■■朝食朝食朝食朝食をとるをとるをとるをとる子供子供子供子供ほどほどほどほど、、、、学力学力学力学力がががが高高高高いいいい！！！！    

        平成平成平成平成 20202020 年度食育白書年度食育白書年度食育白書年度食育白書によるとによるとによるとによると、『、『、『、『朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べるべるべるべる子供子供子供子供はははは、、、、食食食食べていないべていないべていないべていない子供子供子供子供にににに比比比比べべべべ

てテストのてテストのてテストのてテストの平均点平均点平均点平均点がががが高高高高いいいい』』』』というというというという調査結果調査結果調査結果調査結果がががが出出出出ていますていますていますています。。。。それはなぜでしょうかそれはなぜでしょうかそれはなぜでしょうかそれはなぜでしょうか？？？？朝食朝食朝食朝食

をとることでをとることでをとることでをとることで糖質糖質糖質糖質がががが補給補給補給補給されされされされ、、、、集中力集中力集中力集中力がががが昼昼昼昼までまでまでまで続続続続くことくことくことくこと、、、、そしてそしてそしてそして、、、、毎日決毎日決毎日決毎日決まったまったまったまった時間時間時間時間にににに

朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べることでべることでべることでべることで「「「「生活生活生活生活リズムがリズムがリズムがリズムが整整整整ううううことことことこと」」」」がそのがそのがそのがその理由理由理由理由だとだとだとだと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

■■■■朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べるべるべるべる    5555 つのつのつのつの理由理由理由理由        朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べるメリットべるメリットべるメリットべるメリット    

    メリットメリットメリットメリット 1111        集中力集中力集中力集中力をををを高高高高めるめるめるめる    

        寝寝寝寝ているているているている時時時時でもでもでもでも、、、、体体体体はははは絶絶絶絶えずエネルギーをえずエネルギーをえずエネルギーをえずエネルギーを使使使使っているためっているためっているためっているため、、、、朝朝朝朝ごはんでごはんでごはんでごはんで糖分糖分糖分糖分をををを補補補補

給給給給しないとエネルギーしないとエネルギーしないとエネルギーしないとエネルギー不足不足不足不足になりますになりますになりますになります。。。。脳脳脳脳のののの唯一唯一唯一唯一のののの栄養源栄養源栄養源栄養源はブドウはブドウはブドウはブドウ糖糖糖糖ですですですです。。。。ブドウブドウブドウブドウ

糖糖糖糖をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん含含含含んだごんだごんだごんだご飯飯飯飯やパンやパンやパンやパン、、、、果物果物果物果物などをなどをなどをなどを食食食食べることでべることでべることでべることで脳脳脳脳にににに栄養栄養栄養栄養がががが行行行行きききき届届届届きききき、、、、おおおお

昼昼昼昼までまでまでまで勉強勉強勉強勉強にににに集中集中集中集中できるのですできるのですできるのですできるのです。。。。    

    メリットメリットメリットメリット 2  2  2  2  体温体温体温体温をををを上上上上げるげるげるげる    

        就寝時就寝時就寝時就寝時はははは体温体温体温体温がががが下下下下がっていますがっていますがっていますがっています。。。。朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べることでべることでべることでべることで体温体温体温体温がががが上上上上がりがりがりがり、、、、体体体体もももも目覚目覚目覚目覚

めますめますめますめます。。。。体温体温体温体温がががが上上上上がるとがるとがるとがると体体体体やややや脳脳脳脳がががが活動活動活動活動モードにモードにモードにモードに切切切切りりりり替替替替わりますわりますわりますわります。。。。    

    メリットメリットメリットメリット 3  3  3  3  体内時計体内時計体内時計体内時計のリズムをのリズムをのリズムをのリズムを整整整整えるえるえるえる    

        脳脳脳脳のののの中中中中にはにはにはには生物時計生物時計生物時計生物時計というというというという生生生生きるためのきるためのきるためのきるための時計時計時計時計がありますがありますがありますがあります。。。。朝朝朝朝にきちんとにきちんとにきちんとにきちんと起起起起きてごきてごきてごきてご飯飯飯飯

をををを食食食食べないとべないとべないとべないと、、、、一日一日一日一日のリズムがのリズムがのリズムがのリズムが崩崩崩崩れてしまいれてしまいれてしまいれてしまい、、、、それがそれがそれがそれが体調体調体調体調のののの崩崩崩崩れにもつながりますれにもつながりますれにもつながりますれにもつながります。。。。

朝昼夜朝昼夜朝昼夜朝昼夜とととと一日一日一日一日３３３３食食食食食食食食べるリズムをつけてべるリズムをつけてべるリズムをつけてべるリズムをつけて、、、、体内時計体内時計体内時計体内時計をををを正正正正しくしくしくしく刻刻刻刻むことがむことがむことがむことが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

    メリットメリットメリットメリット 4  4  4  4  便秘便秘便秘便秘のののの解消解消解消解消    

        最近最近最近最近はははは子供子供子供子供のののの便秘便秘便秘便秘もももも増増増増えてえてえてえているといいますいるといいますいるといいますいるといいます。。。。朝朝朝朝ごはんがごはんがごはんがごはんが胃胃胃胃にににに入入入入ることでることでることでることで胃腸胃腸胃腸胃腸がががが刺刺刺刺

激激激激されされされされ、、、、腸腸腸腸のぜんどうのぜんどうのぜんどうのぜんどう運動運動運動運動がががが活発活発活発活発になりになりになりになり、、、、便意便意便意便意がががが起起起起こりますこりますこりますこります。。。。朝朝朝朝ごはんのごはんのごはんのごはんの後後後後にトイレにトイレにトイレにトイレ

にににに行行行行くようにくようにくようにくように習慣習慣習慣習慣をつけるとをつけるとをつけるとをつけると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

    メリットメリットメリットメリット 5  5  5  5  栄養栄養栄養栄養バランスをバランスをバランスをバランスを保保保保つつつつ    

        朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを一食抜一食抜一食抜一食抜いてしまうといてしまうといてしまうといてしまうと、、、、残残残残りのりのりのりの 2222 食食食食でででで 1111 日日日日のののの栄養栄養栄養栄養バランスをバランスをバランスをバランスを保保保保つのはつのはつのはつのは困難困難困難困難

ですですですです。。。。得得得得にににに野菜野菜野菜野菜はははは不足不足不足不足しやすいのでしやすいのでしやすいのでしやすいので、、、、朝食朝食朝食朝食にもにもにもにも意識意識意識意識してとるようにしましょうしてとるようにしましょうしてとるようにしましょうしてとるようにしましょう。。。。    

    

■■■■栄養栄養栄養栄養バランスのバランスのバランスのバランスの良良良良いいいい朝朝朝朝ごはんのごはんのごはんのごはんの「「「「3333 つのポイントつのポイントつのポイントつのポイント」」」」    



        1.1.1.1.ごごごご飯飯飯飯、、、、パンパンパンパン、、、、シリアルなどのシリアルなどのシリアルなどのシリアルなどの糖質糖質糖質糖質    

        2.2.2.2.卵卵卵卵、、、、肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚、、、、大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品などのなどのなどのなどのタンパクタンパクタンパクタンパク質質質質    

        3.3.3.3.野菜野菜野菜野菜、、、、いもいもいもいも類類類類、、、、海藻類海藻類海藻類海藻類、、、、きのこきのこきのこきのこ類類類類などのなどのなどのなどのビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維    

        このこのこのこの 3333 点点点点をををを意識意識意識意識するとバランスのするとバランスのするとバランスのするとバランスの良良良良いいいい朝朝朝朝ごはんができあがりますごはんができあがりますごはんができあがりますごはんができあがります。。。。    

    

■■■■現代型栄養失調現代型栄養失調現代型栄養失調現代型栄養失調とはとはとはとは？？？？    

        栄養失調栄養失調栄養失調栄養失調とはとはとはとは、、、、昔昔昔昔のようにカロリーのようにカロリーのようにカロリーのようにカロリー不足不足不足不足がががが原因原因原因原因のものだけではありませんのものだけではありませんのものだけではありませんのものだけではありません。。。。カロリーカロリーカロリーカロリー

はははは十分足十分足十分足十分足りているのにりているのにりているのにりているのに、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラル、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが足足足足りないりないりないりない状態状態状態状態をををを「「「「現代型栄現代型栄現代型栄現代型栄

養失調養失調養失調養失調」」」」とととと呼呼呼呼びますびますびますびます。。。。そしてこのそしてこのそしてこのそしてこの現代型栄養失調現代型栄養失調現代型栄養失調現代型栄養失調はははは増加増加増加増加のののの傾向傾向傾向傾向にあるのでにあるのでにあるのでにあるので注意注意注意注意がががが

必要必要必要必要ですですですです。。。。おおおお菓子屋菓子屋菓子屋菓子屋パンパンパンパン、、、、ジュースジュースジュースジュース、、、、ファーストフードなどファーストフードなどファーストフードなどファーストフードなど、、、、子子子子どもがどもがどもがどもが喜喜喜喜ぶぶぶぶ食食食食べべべべ物物物物はははは

カロリーがカロリーがカロリーがカロリーが高高高高くくくく、、、、反面反面反面反面、、、、ビタミンやビタミンやビタミンやビタミンや食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが不足不足不足不足していますしていますしていますしています。。。。ビタミンやビタミンやビタミンやビタミンやミネラルのミネラルのミネラルのミネラルの

不足不足不足不足はははは、、、、倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感やややや疲労感等疲労感等疲労感等疲労感等だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく、、、、脳脳脳脳やややや神神神神経経経経にもにもにもにも悪影響悪影響悪影響悪影響をををを与与与与えてえてえてえて「「「「キキキキレやすレやすレやすレやす

いいいい」」」」状態状態状態状態をををを作作作作りますりますりますります。。。。したしたしたしたｇｇｇｇってってってって、、、、おおおお菓子菓子菓子菓子などはなどはなどはなどは涼涼涼涼をををを決決決決めてめてめてめて 1111 日日日日 1111回回回回としとしとしとし、、、、普段普段普段普段のののの食食食食事事事事

ではではではでは野菜野菜野菜野菜やややや海海海海草草草草などなどなどなど、、、、子子子子どもがどもがどもがどもが好好好好まないまないまないまない物物物物もももも意識意識意識意識してしてしてして取取取取りりりり入入入入れましょうれましょうれましょうれましょう。。。。    

    

                                                                            （（（（食育食育食育食育通信通信通信通信    みみみみがくがくがくがく VOLVOLVOLVOL11116666 よりよりよりより））））    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



    

    

●●●●発発発発    行行行行            平岸平岸平岸平岸こどもこどもこどもこども歯科歯科歯科歯科クりニッククりニッククりニッククりニック    

●●●●http://www.4158net.comhttp://www.4158net.comhttp://www.4158net.comhttp://www.4158net.com    

●●●●住住住住    所所所所            〒〒〒〒０６２０６２０６２０６２－－－－０９０９０９０９３３３３２２２２            

                            札幌市豊札幌市豊札幌市豊札幌市豊平平平平区区区区平平平平岸岸岸岸 2222条条条条 11111111丁丁丁丁目目目目 3333－－－－14141414第第第第一一一一川崎川崎川崎川崎ビルビルビルビル２２２２ＦＦＦＦ    

●●●●ＴＥＬＴＥＬＴＥＬＴＥＬ        ０１１０１１０１１０１１－－－－８２２８２２８２２８２２－－－－４１５８４１５８４１５８４１５８（（（（良良良良いいいい子子子子のののの歯歯歯歯））））    

    

当院当院当院当院ではおではおではおではお子子子子様様様様のののの予防予防予防予防・・・・虫歯治療虫歯治療虫歯治療虫歯治療・・・・矯矯矯矯正正正正はもちはもちはもちはもちろろろろんのことんのことんのことんのこと    

おおおお父様父様父様父様・・・・おおおお母様母様母様母様のおのおのおのお口口口口のののの管管管管理理理理・・・・治療治療治療治療もももも行行行行っておりますのでっておりますのでっておりますのでっておりますので    

ごごごご希望希望希望希望のののの方方方方はおはおはおはお気軽気軽気軽気軽におにおにおにお申申申申しししし付付付付けくださいけくださいけくださいけください（（（（ただしただしただしただし、、、、前前前前もってのごもってのごもってのごもってのご予約予約予約予約がががが必要必要必要必要になりまになりまになりまになりま

すすすす。。。。ごごごご了承了承了承了承くださいくださいくださいください。）。）。）。）    

●●●●ＥＥＥＥメールアドレスメールアドレスメールアドレスメールアドレス    kodomosika@yoikonohakodomosika@yoikonohakodomosika@yoikonohakodomosika@yoikonoha....jpjpjpjp    

メールでのメールでのメールでのメールでの相談相談相談相談もおもおもおもお受受受受けしますけしますけしますけします☆☆☆☆折折折折りりりり返返返返しごしごしごしご連絡連絡連絡連絡いたしますのでいたしますのでいたしますのでいたしますので、、、、おおおお子子子子様様様様    

のおのおのおのお名前名前名前名前、、、、おおおお電話番号電話番号電話番号電話番号をををを必必必必ずおずおずおずお知知知知ららららせせせせ下下下下さいさいさいさい。。。。    

    

 

ホホホホーーーームペムペムペムペーーーージごジごジごジご観覧観覧観覧観覧下下下下さいさいさいさい    予防商品予防商品予防商品予防商品のののの紹介紹介紹介紹介・・・・ススススタタタタッフのッフのッフのッフの    趣味趣味趣味趣味ののののブブブブロロロログ・グ・グ・グ・先先先先生生生生ののののブブブブロロロロググググ    等等等等、、、、常時常時常時常時、、、、アップしていますアップしていますアップしていますアップしています    
 


