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中
国
華
中
地
方
の
原
産
で
、
中
国
名
は

「
青
梗
菜
」。
ハ
ク
サ
イ
の
仲
間
で
す
が
、

茎
が
青
く
て
結
球
し
な
い
の
で
こ
の
名
が

あ
り
ま
す
。
戦
後
中
国
か
ら
導
入
さ
れ
た

野
菜
は
数
々
あ
り
ま
す
が
、
チ
ン
ゲ
ン
サ

イ
は
そ
の
代
表
選
手
と
い
え
ま
し
ょ
う
。

　
一
番
の
特
徴
は
、
火
を
通
す
と
緑
色
が

鮮
や
か
さ
を
増
し
、
煮
崩
れ
、
目
減
り
が

少
な
い
こ
と
で
す
が
、
あ
く
が
な
く
、
煮

物
、
炒
め
物
、
お
ひ
た
し
、
あ
る
い
は
漬

物
に
と
使
い
道
は
広
が
り
ま
す
。

　
冷
涼
な
気
候
を
好
み
、
生
育
適
温
は
15

〜
22
度
で
す
が
、
暑
さ
寒
さ
に
も
葉
菜
類

の
う
ち
で
は
か
な
り
耐
え
る
方
で
、
4
月

下
旬
か
ら
9
月
中
旬
ま
で
種
ま
き
で
き
、

案
外
育
て
や
す
い
の
で
、
家
庭
菜
園
に
お

薦
め
の
野
菜
で
す
。

　
畑
に
じ
か
ま
き
、
ま
た
は
育
苗
し
て
植

え
付
け
と
両
方
と
も
で
き
ま
す
が
、
長
い

間
収
穫
を
楽
し
む
に
は
じ
か
ま
き
を
、
そ

ろ
っ
た
良
品
を
畑
の
回
転
良
く
収
穫
す
る

に
は
1
2
8
穴
の
セ
ル
ト
レ
イ
育
苗
を

と
、
使
い
分
け
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
じ
か
ま
き
の
場
合
に
は
、
あ
ら
か
じ
め

全
面
に
完
熟
堆
肥
、
油
か
す
、
化
成
肥
料

を
15
cm
ぐ
ら
い
の
深
さ
に
耕
し
込
み
、

準
備
し
て
お
い
た
畑
に
、
く
わ
幅（
15
〜

17
cm
）の
ま
き
溝
を
作
り
、
2
〜
3
cm
間

隔
に
種
を
ば
ら
ま
き
し
ま
す
。
覆
土
は
2

〜
3
cm
厚
さ
と
し
ま
す
。
夏
に
向
か
う
栽

培
で
は
防
乾
、
防
暑
の
た
め
に
、
ま
い
た

上
に
切
り
わ
ら
ま
た
は
も
み
殻
、
完
熟
堆

肥
を
細
か
く
砕
い
た
も
の
の
い
ず
れ
か
で

薄
く
覆
っ
て
お
き
ま
す
。

　
発
芽
し
た
ら
本
葉
3
〜
4
枚
の
頃
6
〜

7
cm
間
隔
に
、
そ
の
後
逐
次
間
引
き
最
終

株
間
を
15
cm
ぐ
ら
い
に
な
る
よ
う
に
し
ま

す
。
生
育
中
15
〜
20
日
置
き
に
株
の
周
り

に
肥
料
を
ば
ら
ま
き
、
軽
く
土
と
混
ぜ
合

わ
せ
て
お
き
ま
す
。

　
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
は
下
の
方
の
葉
と
葉
の

間
に
隙
間
が
で
き
、
泥
跳
ね
に
よ
り
土
が

入
り
ま
す
の
で
、
フ
ィ
ル
ム
マ
ル
チ
が
有

効
で
す
。
じ
か
ま
き
の
場
合
に
は
、
90
cm

チンゲンサイ

幅
の
ベ
ッ
ド
を
作
り
、
15
×
15
cm
間
隔
の

穴
開
き
黒
色
ポ
リ
フ
ィ
ル
ム
を
敷
き
、
穴

に
5
〜
6
粒
種
を
ま
き
、
発
芽
し
た
ら
込

み
合
わ
な
い
程
度
に
逐
次
間
引
き
、
本
葉

7
〜
8
枚
で
１
本
立
て
と
し
ま
す
。
追
肥

は
必
要
に
応
じ
て
株
間
に
指
先
で
穴
を
開

け
て
施
し
ま
す
。

　
育
苗
の
場
合
に
も
同
じ
く
ベ
ッ
ド
を
作

り
、
あ
ら
か
じ
め
15
cm
間
隔
の
穴
開
き
黒

色
ポ
リ
フ
ィ
ル
ム
を
敷
き
、
そ
の
穴
に
本

葉
7
〜
8
枚
に
育
っ
た
苗
を
１
株
ず
つ
植

え
付
け
ま
す
。

　

種
ま
き
後
、
春
は
45
〜
55
日
、
夏
は

35
〜
45
日
ぐ
ら
い
た
ち
、
草
丈
が
18
〜

20
cm
、
1
5
0g
ぐ
ら
い
に
育
っ
た
ら
収

穫
し
ま
す
。
家
庭
用
な
ら
そ
の
半
分
ほ
ど

に
育
っ
た
頃
か
ら
ミ
ニ
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
と

し
て
収
穫
、
切
ら
ず
に
株
ご
と
料
理
に
用

い
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

※
関
東
南
部
以
西
の
平
た
ん
地
を
基
準
に
記
事
を

作
成
し
て
い
ま
す
。

お風呂でできる熱中症対策

熱中症になりにくい体づくり
　熱中症の起きやすい時期は例年7月です。ちょうど、梅雨があけて気温が上昇し始める時期と重なります。体が暑さになれる
ことを暑熱順化と言いますが、今年は新型コロナウイルス感染拡大防止のための外出自粛（運動不足）で暑熱順化ができにく
い状況でしたので、熱中症のリスクが高まっています。汗をうまくかいて、体内の熱を放出する働きを、暑くなる前や暑熱作業
する前に目覚めさせることが必要です。ウォーキングやジョギング、自転車などでしっかりと汗をかくことでも対策できますが、
今回はお風呂でできる熱中症対策を紹介します。

■入浴方法 ※心臓や呼吸器に病気のある人は主治医へ確認してからにしてください １週間～１０日で

暑熱順化できます‼

❶湯船に40℃の湯を張り、肩までしっかり全身浴で入ります。
　・はじめは10分間程度、慣れてきたら合計15分ほど入ります。　
❷額に汗をかいたら途中でも一旦湯船から出る、ということを2、3度繰り返しましょう。
❸汗をかくくらいの入浴を毎日1回行い、1週間を過ぎると暑熱順化でき、熱中症の予防になります。
※入浴前にしっかりとコップ1～2杯、お風呂から出た後も同じくコップ1～2杯の水分補給をしましょう。

6 蟹　座
6月22日〜7月22日

全体運／情報を小まめにチェックしてラッキーをキャッチ。連絡も自分からしてみましょう。アクティブに動くほど吉
健康運／食事は栄養と見た目にもこだわって　幸運の食べ物／桃


