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オープンキャンパス、ウェルエイジング講座（5ページ）ともに、
お申し込みはコチラから

※アンケートは、今後「ここ＋から（PLUS）」の誌面作りの参考にさせていただきます。氏名・住所・連絡先は、プレゼントの発送以外の目的には使用しません。

鍼灸学科 柔道整復学科森ノ宮医療学園専門学校

vol.15
『 ここ + か ら（ P L U S ）』は 、あ な た の「 コ コ ロ 」と「 カ ラ ダ 」に 元 気 を プ ラス し ます。

PRESENT Q1 ： 「ここ+から（PLUS）」をどこで入手されましたか？
　　 （1）鶴橋駅 （2）生駒駅 （3）大阪城天守閣 （4）太閤園 （5）鍼灸院・整骨院
　　 （6）飲食店など （7）さんふらわあ （8）アサヒビール吹田工場 
　　 （9）ダイレクトメール （10）その他（　　　　　　　　     　）
Q2 ： どの企画が興味深かったですか？
　　 （11）ひとあるき・まちさんぽ  （12）カラダにうれしいヘルシーレシピ　
　　 （13）こころ＆からだに読むサプリ  （14）ストレッチの話  （15）ツボの話　
　　 （16）いいこと・いいもの・インフォメーション  （17）特になし
Q3 ： 読まれた感想はいかがでしたか？
　　 （18）大変おもしろかった  （19）まあまあおもしろかった  （20）普通　
　　 （21）それほどおもしろくなかった  （22）おもしろくなかった
Q4 ： ご意見などありましたらお書きください。※Q1～Q3は番号でお答えください。

★プレゼントの応募は、こちらから。→→→

ココロとカラダに元気をプラスする「ここ＋か
ら（PLUS）」、いかがでしたでしょうか？
アンケートにお答えいただいた方の中から抽
選で5組10名様に、映画「メアリと魔女の花」の
試写会ペアご招待券をプレゼントします。

cocokara@morinomiya.ac.jp

メールの件名を「試写会プレゼント」としてお送りください。
※当選の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。

●2017年6月25日（日）16：00開場/16：30開映
●大阪商工会議所
　2017年7月8日（土） TOHOシネマズ梅田ほか 全国東宝系劇場で公開

©2017「メアリと魔女の花」製作委員会

締切：2017年6月19日（月）

シ
リ
ー
ズ
「
ひ
と
あ
る
き
、ま
ち
さ
ん
ぽ
」 

第
16
回

京
橋
〜

大
阪
城
公
園
編

「
ケ
ン
コ
ー
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
株
式
会
社
」と
コ
ラ
ボ

カ
ラ
ダ
に
う
れ
し
い
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ 「
鶏
む
ね
肉
の
ソ
テ
ー 

野
菜
た
っ
ぷ
り
ソ
ー
ス
」

こ
こ
ろ
＆
か
ら
だ
に
読
む
サ
プ
リ
３ 「
運
動
と
虫
歯 

〜
口
腔
内
環
境
に
つ
い
て
〜
」

自
宅
で
か
ん
た
ん
！
リ
ラ
ク
シ
ン
グ 「
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ツ
ボ
の
は
な
し
」

い
い
こ
と
・い
い
も
の・
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

2017年 

個別相談
随時受付中

2018年度 募集

「臨床の森ノ宮」
　

森ノ宮医療学園専門学校の教育は、

単に資格取得を目指すためだけのものではありません。

学生の皆さんが、将来、鍼灸師や柔道整復師として

臨床の現場に立った時に向き合う患者さんのために・・・。

それが森ノ宮医療学園専門学校の教育です。

　常に臨床を見据えた、確かな技術と豊富な知識を

徹底的に身につけるための教育を通して、

一流の臨床家への第一歩を

踏み出しましょう。

※臨床：もともとは病床に臨み、患者さんに向き合って診察・治療に
あたること。現在では、医療を行う現場、あるいは現場を重視する
考えのことを言います。

現役の講師がおもしろくて
タメになる授業を実施

【体験授業】

6/18（日）・6/25（日）・7/17（月・祝）・7/23（日）・
8/6（日）・8/11（金・祝）［午前の部のみ開催］・8/20（日）

10：00～12：30（受付9：30～）
午前の部

14：00～16：30（受付13：30～） 
午後の部

本校校舎やアネックス校舎など
学内スポットをぐるっとご紹介

【キャンパスツアー】
サンドイッチまたはおやつと
お飲み物でゆっくりくつろいで

【ランチ・ティータイム】
先生や先輩方と

なんでも気軽に話せるチャンス

【個別相談】

出願の流れや入試方法、
奨学金などについてご説明

【入試説明】

★8月11日（金・祝）以外は、AO入試も同時開催！

8



今回訪
れたお店はこちら！

京
橋
〜
大
阪
城
公
園 

編

ひとあるき、
まちさんぽ 16
人
が
歩
く
と
出
会
い
が
生
ま
れ
ま
す
。ち
ょっ
と
、そ
こ
ま
で
、ひ
と
歩
き
し
て
、ま
ち
散
歩
。

第
16
回
は
、国
内
外
を
問
わ
ず
多
く
の
人
で
賑
わ
う
大
阪
城
公
園
か
ら
京
橋
ま
で
を
歩
き
ま
し
た
。

昨
年
度
は
約
２
５
５
万
人
が
入
館
�

ま
さ
に
大
阪
の
シ
ン
ボ
ル
�

　

今
回
は
J
R
大
阪
環
状
線
を
大
阪
城
公
園
駅
で
下

車
、大
阪
城
天
守
閣
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。現
在
の

大
阪
城
は
、実
は
豊
臣
時
代
、徳
川
時
代
に
続
く
3
代
目
。

昭
和
6
年
に
市
民
の
寄
付
金
に
よ
っ
て
復
興
さ
れ
ま
し
た
。

ま
ず
2
階
に
上
が
る
と
、兜
や
陣
羽
織
の
試
着
体
験
コ
ー

ナ
ー（
有
料
）が
。外
国
の
方
を
は
じ
め
、多
く
の
方
が
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。現
在
の
大
阪
城
天
守
閣
は
歴
史
博
物
館
と
し

て
豊
富
な
文
化
財
を
収
蔵
し
、テ
ー
マ
に
合
わ
せ
て
公
開
し
て

い
ま
す
。5
階
の
大
坂
夏
の
陣
ミ
ニ
チ
ュ
ア
や
8
階
展
望
台
か

ら
の
絶
景
な
ど
、見
所
は
盛
り
だ
く
さ
ん
。ま
た
、6
月
に
は

駅
前
に
新
た
な
商
業
施
設
が
で
き
、11
月
ま
で
の
土
日
祝（
夏

休
み
は
連
日
）に
は
重
要
文
化
財
の
櫓
が
特
別
公
開
さ
れ
る

な
ど
、ま
す
ま
す
楽
し
み
が
広
が
り
ま
す
。「
い
ろ
い
ろ
な
時

代
に
思
い
を
馳
せ
、ぜ
ひ
歴
史
観
光
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
」

と
の
こ
と
で
し
た
。

茶
の
心
で
お
も
て
な
し
�

地
域
に
根
ざ
し
た
庭
園
に
�

　

大
阪
城
天
守
閣
か
ら
極
楽
橋
を
渡
り
、O
B
P
を
抜
け
て

北
へ
向
か
う
と
、気
に
な
る
施
設
が
あ
っ
た
の
で
入
って
み
ま
し

た
。太
閤
園
は
、藤
田
傳
三
郎
男
爵
が
明
治
43
年
頃
築
造
し

た
網
島
御
殿
を
、昭
和
34
年
に
迎
賓
の
場
と
し
て
生
ま
れ
変

わ
ら
せ
た
場
所
。特
に
そ
の
庭
園
は
、約
8
千
坪
の
敷
地
に
築

か
れ
た
築
山
式
回
遊
庭
園
で
す
。庭
石
に
は
遠
く
小
豆
島
な

ど
か
ら
珍
石・奇
石
が
集
め
ら
れ
、ま
た
石
仏
や
灯
籠
な
ど
も

室
町
時
代
の
も
の
な
ど
由
緒
と
歴
史
の
あ
る
も
の
が
点
在
し

て
い
ま
す
。そ
し
て
な
に
よ
り
、春
は
桜
、秋
は
紅
葉
と
、四
季

を
通
じ
て
自
然
の
美
し
さ
も
堪
能
で
き
る
場
所
。周
囲
の
喧

噪
が
ま
る
で
嘘
の
よ
う
な
、や
す
ら
ぎ
の
空
間
で
し
た
。

食
材
は
も
ち
ろ
ん
�

器
で
も
季
節
を
感
じ
て
ほ
し
い
�

　

お
昼
時
に
な
っ
た
の
で
、京
橋
駅
付
近
で

ラ
ン
チ
を
頂
く
こ
と
に
。暖
簾
に
惹
か
れ

て
、片
町 

料
理
屋 

は
し
ま
に
入
り
ま
し

た
。「
店
名
は
家
族
の
名
前
に
ち
な
ん
で
い

ま
す
」と
店
主
の
山
本
英
さ
ん
。お
父
様
が
平
成
2
年
か
ら

経
営
さ
れ
て
い
た
店
に
大
学
卒
業
と
同
時
に
入
店
。修
業
を

重
ね
て
、平
成
14
年
に
店
主
と
な
り
ま
し
た
。「
人
任
せ
に
で

き
な
い
か
ら
」と
仕
入
れ
は
自
ら
木
津
市
場
へ
赴
き
、器
な

ど
も
自
ら
選
ん
だ
も
の
ば
か
り
。一
汁
三
菜（
9
0
0
円
）は

コ
ー
ス
感
覚
で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
仕
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
メ
ニュ
ー
も
器
も
二
十
四
節
気
ご
と
に
変
え
て
い
る
の
で
、季

節
の
移
り
変
わ
り
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
」と
笑
顔
で
話
し

て
い
ま
し
た
。

お
肉
と
焼
き
方
に
は
�

と
こ
と
ん
こ
だ
わ
�
て
い
ま
す
�

　

は
し
ま
の
や
や
東
側
、モ
ノ
ト
ー
ン
の
シ
ッ
ク
な
店
構
え
が

鉄
板 

福
山
で
す
。オ
ー
ナ
ー
シェフ
の
瀧 

太
郎
さ
ん
が
、料
理

学
校
の
講
師
な
ど
様
々
な
経
歴
を
重
ね
た
後
、昨
年
9
月
に

前
オ
ー
ナ
ー
か
ら
受
け
継
い
で
独
立
し
ま
し
た
。ラ
ン
チ
も

デ
ィ
ナ
ー
も
肉
質
に
は
と
こ
と
ん
こ
だ
わ
り
、経
験
上
最
も
お

い
し
い
と
思
う
焼
加
減
で
提
供
。さ
ら
に
そ
こ
に
、京
橋
と
い

う
土
地
柄
を
考
え
て
大
阪
ら
し
い
エッ
セ
ン
ス
も
プ
ラ
ス
し
て

い
ま
す
。
牛
肉
と
豚
肉
を
独
自
の
比
率
で
配
合
し
た

1
5
0g
の
ハ
ン
バ
ー
グ
に
、い
り
こ
出
汁
の「
お
い
し
い
味
噌

汁
」や
サ
ラ
ダ
が
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
ハ
ン
バ
ー
グ
ラ
ン
チ

（
1
0
0
0
円
）は
、近
隣
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
ス
タ
ミ
ナ
源
に

な
って
い
ま
す
。

毎
日
で
も
食
べ
ら
れ
る
�

飽
き
の
来
な
い
麺
を
求
め
て
�

　

今
度
は
大
阪
環
状
線
の
東
側
へ
。旧
京
街
道
、新
京
橋
商
店

街
の
中
程
に
あ
る
の
が
鶏
魚
介 

ほ
そ
道
で
す
。店
長
の
岩
瀬

真
治
郎
さ
ん（
右
）が
試
行
錯
誤
を
重
ね
、ま
る
で
う
ど
ん
の
よ

う
な
今
の
太
麺
が
誕
生
。店
名
の「
ほ
そ
」と
は
牛
も
つ
の一部
の

こ
と
で
、「
水
と
塩
だ
け
で
作
っ
た
シ
ン
プ
ル
な
麺
が
主
役
な
の

で
、ア
ク
セ
ン
ト
と
し
て
牛
も
つ
と
合
わ
せ
ま
し
た
」と
の
こ
と
。

3
日
間
煮
込
ん
だ
鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
と
別
に
仕
込
ん
だ
魚
介
ス
ー

プ
の
W
ス
ー
プ
は
冷
め
に
く
い
よ
う
ス
ト
ウ
ブ
で
提
供
。さ
ら
に

八
味
や
オ
プ
シ
ョン
の
柑
橘「
直
七
」な

ど
の
調
味
料
で
麺
の
味
の
変
化
を
楽

し
み
、ス
ー
プ
割
で
最
後
の一
滴
ま
で

堪
能
で
き
ま
し
た
。（
も
つ
つ
け
麺 

8
8
0
円 

）

故
郷
の
レ
シ
ピ
を
再
現
�

ニ
�
�
ジ
�
ラ
ン
ド
の
母
の
味
�

　

さ
ら
に
東
へ
、京
橋
中
央
商
店
街
の
奥
で
素
敵
な
店
を
見
つ

け
ま
し
た
。手
作
り
グ
ラ
ノ
ー
ラ
専
門
店 

ナ
チ
ュ
ラ
ノ
ー
ラ

は
、梶
川
佳
江
さ
ん
が
2
年
前
に
オ
ー
プ
ン
し
た
店
。き
っ
か

け
は
30
数
年
前
、自
宅
に
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
し
て
い
た
ニュ
ー
ジ
ー

ラ
ン
ド
人
が
故
郷
で
食
べ
て
い
た
グ
ラ
ノ
ー
ラ
を
懐
か
し
が
り
、

そ
れ
な
ら
ば
と
彼
の
マ
マ
か
ら
レ
シ
ピ
を
聞
い
て
、

材
料
を
集
め
て
自
宅
の
オ
ー
ブ
ン
で
作
っ
た
の

が
最
初
で
す
。そ
の
後
娘
さ
ん
の
友
人
の
ア

ド
バ
イ
ス
も
あ
っ
て
販
売
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。「
10
年
後
、20
年
後
を
考
え
て
、

自
分
の
身
体
に
い
い
も
の
を
食
べ
て
ほ
し
い

か
ら
」と
、ず
っ
と
無
添
加
に
こ
だ
わ
り
続
け

て
い
ま
す
。

素
朴
で
懐
か
し
い
�

リ
ピ
�
タ
�
に
愛
さ
れ
る
味
�

　

再
び
京
橋
駅
界
隈
に
戻
っ
て
、京
阪
電
車
の
高
架
下
に

あ
る
パ
ン
ケ
ー
キ
カ
フ
ェ 

m
o
g 

京
橋
店
を
訪
ね
ま
し
た
。副

店
長
の
武
智
令
花
さ
ん
に
よ
る
と
、開
店
し
た
の
は

2
0
1
0
年
12
月
、大
阪
で
最
初
の
パ
ン
ケ
ー
キ
専
門
店
だ

そ
う
。国
産
の
バ
タ
ー
ミ
ル
ク
と
小
麦
粉
を
使
用
し
、オ
ー

ダ
ー
を
受
け
て
か
ら
丁
寧
に
焼
き
上
げ
る
パ
ン
ケ
ー
キ
は
、

ふ
わ
っ
ふ
わ
の
食
感
。あ
ま
〜
い
ス
イ
ー
ツ
系
か
ら
ガ
ッ
ツ
リ

食
事
系
パ
ン
ケ
ー
キ
、そ
し
て
キ
ッ
ズ
メ
ニュ
ー
ま
で
種
類
も

豊
富
な
の
が
う
れ
し
い
で
す
ね
。「
お
子
様
に
も
安
心
し
て

食
べ
て
頂
け
る
よ
う
、で
き
る
限
り
国
産
材
料
、手
作
り
に

こ
だ
わ
っ
て
お
り
ま
す
。ぜ
ひ
、ご
家
族
で
お
越
し
く
だ
さ
い
」

と
お
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。（
北
海
道
産
マ
ス
カ
ル
ポ
ー
ネ
の

テ
ィ
ラ
ミ
ス
パ
ン
ケ
ー
キ 

1
0
0
0
円
）

大
阪
で
も
﹁
も
ん
じ
�
焼
き
﹂
を

文
化
と
し
て
根
付
か
せ
た
い
�

　

国
道
1
号
線
沿
い
に
も
た
く
さ
ん
の
店
が
。中
で
も
ま

だ
真
新
し
い
鉄
板
食
堂 

t
e
k
k
o
t
e
は
、昨
年
9
月
に

開
店
し
た
ば
か
り
。京
橋
で
も
有
名
な
ラ
イ
ブ
ハ
ウ
ス
の
系
列

店
で
、「
他
所
に
は
な
い
も
の
を
」と
の
コ
ン
セ
プ
ト
で「
京
橋
も

ん
じ
ゃ
」の
お
店
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。「
関
東
の
ソ
ー

ス
味
と
違
っ
て
、出
汁
の
風
味
を
生
か
し
て
い
る
の
で
、具
材

で
味
が
い
ろ
い
ろ
変
わ
る
の
を
楽
し
ん
で
」と
古
堤
有
斗
店
長

（
左
）。オ
リ
ー
ブ
油
で
焼
く
の
で
意
外
と
あ
っ
さ
り
。「
焼
き

方
、食
べ
方
が
わ
か
ら
な
い
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、ス
タ
ッ

フ
が
焼
き
ま
す
か
ら
、食
べ
方
も
気
軽
に
聞
い
て
く
だ
さ
い

ね
」と
説
明
し
て
く
れ
ま
し
た
。（
明
太
子
と
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
も

ん
じ
ゃ
焼
き 

9
8
0
円〈
消
費
税
別
〉）

ま
だ
ま
だ
進
化
の
途
中
�

新
し
い
味
で
驚
き
を
�

　

京
阪
電
車
の
高
架
か
ら
少
し
南
側
の
通
り
、京
橋
の
中
で

も
話
題
の
ス
ポ
ッ
ト
・
片
町
に
あ
る
煮
込
み
ビ
ス
ト
ロ 

B
A
N
C
O
。1
年
前
、店
長
の
山
本
詞
彦
さ
ん
の
得
意
な

「
煮
込
み
料
理
」に
特
化
し
た
店
に
な
り
ま
し
た
。「
前
菜
か

ら
デ
ザ
ー
ト
ま
で
、と
に
か
く
煮
込
み
に
こ
だ
わ
っ
た
料
理

を
考
え
て
い
ま
す
が
、ま
だ
ま
だ
途
中
な
の
で
、毎
日
常
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
」と
言
う
よ
う
に
、自
家
製
煮
込
み

前
菜
盛
り
合
せ（
5
0
0
円〈
消
費
税
別
〉、2
人
前
か
ら
、

写
真
は
2
人
前
）で
は
、オ
イ
ル
煮
込
み
や
低
温
煮
込
み
な

ど
、こ
こ
だ
け
で
し
か
味
わ
え
な
い
10
種
類
の
煮
込
み
料
理

を
満
喫
で
き
ま
す
。

古
く
か
ら
人
が
集
ま
る
街・京
橋
と
、大
阪
の
中
心
的
存
在
で

も
あ
る
大
阪
城
公
園
で
は
、本
当
の「
ほ
ん
ま
も
ん
」が
た
く
さ

ん
見
つ
か
り
ま
し
た
。機
会
が
あ
れ
ば
、ぜ
ひ
訪
ね
て
ほ
ん
ま
も

ん
に
触
れ
て
く
だ
さ
い
。
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D

太閤園 庭園
大阪市都島区網島町9-10　TEL.06-7174-5416　
10：00～22：00　無休　入館無料

B

片町 料理屋 はしま
大阪市都島区片町2-7-21　TEL.06-6354-3883
【月～金】11：30～14：00/17：00～23：00　
【土】17：00～23：00　日祝休

C

大阪城天守閣
大阪市中央区大阪城1-1　TEL.06-6941-3044
9：00～17：00 【季節により開館時間延長あり】
※入館は閉館の30分前まで　
12月28日～翌1月1日休/入館料：大人600円、中学生以下・
大阪市在住65歳以上の方（要証明）・障がい者手帳等ご持参の
方は無料　※櫓の入館料などは別途お問い合わせください。

A

鉄板 福山
大阪市都島区片町2-10-15 林ビル1F  
TEL.06-6351-2224　12：00～14：30（L.O.14：00）
/18：00～23：30（L.O.23：00）　不定休

D

鶏魚介 ほそ道
大阪市都島区東野田町5-1-18　TEL.06-6809-6939
【月～金】11：30～15：00/17：00～24：00（L.O.23：30）
【土日祝】11：30～16：00/17：00～23：00（L.O.22：30）　
無休

E

手作りグラノーラ専門店 ナチュラノーラ
大阪市都島区都島中通3-5-12　TEL.06-6922-6869
10：00～18：30　水木日休

F

パンケーキカフェ mog 京橋店
大阪市都島区東野田町1-5-1  京橋高架下Ｋぷらっと内　
TEL. 06-6352-3877　11：00～22：00（L.O.21：15）　
【ランチタイム】11：00～14：00　無休

G

鉄板食堂 tekkote（てっこて）
大阪市都島区東野田町4-6-19 1F　TEL.06-6351-2820
【ランチ】11：30～14：30（L.O.14：00）　
【鉄板】17：00～24：00　不定休

H

煮込みビストロ BANCO（バンコ）
大阪市都島区片町2-6-8 EVOKビル1F　
TEL.06-6809-1538　17：00～23：30　不定休

I

四季の味に
ワクワクして
ください

ソースは
ご飯に合う

和風ベースです

麺は
2.5玉まで
同額です

ミルクをかけると
より甘い
ですよ♪

h i t 0 a r u k i ,  m a c h i s a n p o

て

っ

こ

て

バ

ン

コ

※文中の価格は、特に表示のあるものを除き消費税込み価格です。
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E
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大川

JR東西
線
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地下鉄長
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駅
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今回ご協力いただいた

PRESENT
　今回、ケンコーマヨネーズからは
人気のドレッシング3本をセットにし
て、抽選で20名の方にプレゼント
いたします。ご希望の方は、件名を
「ケンコーマヨネーズ プレゼント」と
して空メールをお送
りください。
※当選の発表は賞品の
発送をもってかえさ
せていただきます。

　社名に「マヨネーズ」と入っているのに、店頭ではあまり商
品を見かけないケンコーマヨネーズ。今回訪問した神戸工
場では主にマヨネーズ類を製造していますが、実は他にも
サラダや総菜類、タマゴ加工品などを製造している食品
メーカーです。
　中でも主力商品である「ロングライフサラダ」は、業務用

のポテトやマカロニの定番サ
ラダからごぼうやパンプキン
などの自社開発サラダまで、
豊富なラインナップが揃って
いるので、きっとどこかで食べ
ていそうだと思いました。
　最近では、「Salad Cafe」の
ブランドで幅広いサラダの世

締切：2017年7月21日（金）
cocokara@morinomiya.ac.jp

界を提案。百貨店やショッ
ピングモールでショップ展
開したり、「サラダ情報専門
サイト」で1,200を超える
サラダレシピを紹介したり
しています。「日本で培った
メニュー開発・提案力で、
『世界中から求められるサ
ラダ企業』を目指していま
す」と、まさに健康的な笑顔
で語っていました。

ケンコーマヨネーズ創業の地である
神戸工場

●商品のお問い合わせは…

（月～金9：00～17：00、土・日・祝日・夏期休暇・年末年始を除く）

ケンコーマヨネーズ株式会社
お客様相談室 0120-851-793

●レシピのお問い合わせは・・・

http://www.salad-cafe.com/

みんなでつくる
サラダ情報専門サイト「Salad Cafe」公式サイトへ

唾液は口腔内にある唾液腺から分泌される、アミラーゼと
いう酵素を含む消化液で、主に口の中で糖質を消化する際に
作用します。ところが唾液の働きはこれだけでなく、口の中の
免疫システムとしても働いています。口の中は常に外気に触れ
ていることから、細菌やウイルスなどの病原体が侵入しやすく
なっています。そこで、唾液中の唾液グロブリン（IgA）や抗菌
ペプチドといった、病原体からの防御システムである免疫作用
が重要になるのです。
実はこれらの物質は免疫作用だけではなく、虫歯菌の数や
虫歯の発生リスクなどと関連しているという研究結果がありま
す。つまり、唾液の分泌量が低下すると、虫歯発生のリスクが高
くなるのです。近年では、そんな重要な役割を担っている唾液と
運動との関係性が注目されています。特にマラソンランナーな
どのように、高強度で長期間の運動を実施すると、唾液に含ま
れる抗菌ペプチドの分泌が低下し、虫歯菌が増えるといわれて
います。このことは強い運動を長期間しすぎると、口の中の免
疫環境を良好に保つことができず、虫歯が発生しやすくなるこ
とを示しています。実際にロンドン五輪に出場した選手を対象
にした調査では、半数以上が虫歯を患っており、さらに75%の

選手が歯周病になっていたという結果もありました。
アスリートは「ここぞ！」という勝負どきには歯を食いしばった

りしますので、歯は健康な状態に保つ必要があります。しかし
運動後に何もせずそのままにしておくと、口腔内環境が悪くな
り、虫歯ができてしまい、十分に食いしばることができなかった
り、食事が十分に摂れなかったりします。これでは思うような競
技パフォーマンスの発揮やレベルアップを図るどころか、むし
ろ本来の力すら出せなくなってしまいます。トップアスリートだ
けでなく、継続的に運動を頑張っている方は、体のケアだけで
はなく運動後の口腔内のケアにも目を向けないといけません。
ちなみにヨガやストレッチなどのゆっくりした運動では抗菌ペ
プチドが増えるようです。

簡単アロマレシピ
胃腸の夏バテを防ぐアロマケア

Summer

PRESENT
外林大輔先生の共著書「カラー図解『セラピストのための解剖生理学の教科書』」（ナツメ社刊）と、森美侑紀先生の
著書『もっと身近にアロマセラピー メディカルから日常まで』（著者名：森広子、森ノ宮医療学園出版部刊）を抽選で
各5名様にプレゼントいたします。ご希望の方は、それぞれの件名を「教科書プレゼント」または「アロマ本プレゼント」
として空メールをお送りください。 ※当選の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。
◆締切：2017年7月21日（金）  cocokara@morinomiya.ac.jp

※植物オイルはトリートメント用に販売されているオイルをご使用ください。
※病気治療中の方や妊娠中の方は医師や専門家に相談の上、使用してください。

冷房による冷えや、冷たくあっさりした食事、冷たい飲み物
の摂りすぎなどで、早くも胃腸が夏バテしていませんか？
健胃作用のあるアロマで胃腸の働きを
整え、元気に夏を過ごしましょう。

☆おすすめの精油はこちら☆

❶鶏むね肉に低カロリーノンオイルドレッシング 玉ね
ぎ（10g）をかけ、30分ほどおきます。

❷❶に薄力粉をまぶし、サラダ油を熱したフライパンで
表面の色が変わる程度に両面を焼きます。

❹野菜たっぷりソースをつくります。
　トマト、きゅうり、パプリカと、低カロリーノンオイルド
レッシング 玉ねぎ（30g）とを混ぜ合わせます。

❸200℃のオーブンで10分ほど、中まで火が通るよう
に焼きます。

❺お皿に焼き上がった鶏むね肉を盛り付け、上から野
菜たっぷりソースをかけ、レタスとかいわれ大根を添
えて完成です。

約120g

40g
適量
適量

鶏むね肉

薄力粉
サラダ油

30g
10g
5g
30g
少々

トマト（1cm角切り）
きゅうり（1cm角切り）
パプリカ（黄、7mm角切り）
レタス（細切り）
かいわれ大根（3cm長さ切り）

作り方

ちょっと、もの知り

低カロリーノンオイル
ドレッシング 玉ねぎが

いい理由

★表記の野菜以外にも、季節の野菜をいろいろ試して
みてください。

使ったのはこの商品！

　ご紹介したレシピは、野菜をたっぷり摂りな
がら、塩分2.3g、カロリーは300kcalと身体に
やさしいレシピとなっています。
　使用しているドレッシングは、玉ねぎの旨味と
甘味に、しいたけとかつおの風味を効かせた、
具材感のあるしょう油ベースのノンオイルドレッ
シング。砂糖を使用しておらず、また油分もカッ
トしているので、1食（約15g）あたり4kcalの低
カロリー。ソースだけでなく下
味にも使うことで塩分を控え
ているのに、満足感のある
味わいが楽しめます。

材料（1人分）

今回は、「ケンコーマヨネーズ」のドレッシング
を使った、低カロリー

なレシピです。

行ってきました！に

●オレンジ
●ジンジャー
●ブラックペッパー
●バジル
●ペパーミント　
●レモングラス

「ケンコーマヨネーズ 神戸工場」

低カロリーノンオイル
ドレッシング 玉ねぎ

★野菜たっぷりソース★

外林大輔が贈
る

〜口腔内環境について〜

読むサプリ
＆ にこころ からだ

part

3
カラダにうれしい
ヘルシーレシピ

関西
の企業とコラボ

柔道整復師／修士（医科学）
森ノ宮医療学園専門学校 柔道整復学科 教員
森ノ宮医療大学 保健医療学部 兼任講師
NESTAパーソナルフィットネストレーナー
共著書：『セラピストのための解剖生理学の教科書』など

外林 大輔

これらの精油から2～3種類選び、
植物オイルに混ぜ、お腹に揉みこむ
ようにマッサージをします。
植物オイル20mlに対して合計8滴
位の精油をブレンドすると良いで
しょう（2%濃度）。

森ノ宮医療大学大学院　保健医療学研究科准教授
森ノ宮医療学園専門学校　柔道整復学科教員
日本アロマセラピー学会評議員
大阪エヴェッサ メディカルアロマトレーナー
著書『もっと身近にアロマセラピー メディカルから日常まで』
（著者名：森 広子）

森 美侑紀（医学博士）

●お申し込みは、お電話またはeメールで。 ●男性の受講も歓迎です。
■電話 0120-98-1192　■eメール cocokara@morinomiya.ac.jp

ラベンダー精油の魅力を探る
アロマセラピーの代表格、ラベンダー精油。ヨーロッパでは古くから
人々の生活に欠かせない薬草として親しまれてきました。その用途は
非常に広く、まさに万能ハーブ！今回はラベンダー精油と共に、その副
産物である芳香蒸留水もご紹介。精油や芳香蒸留水の有用性や使い
方、さらに最新の研究情報も交えてお伝えします。ラベンダー精油の
魅力にたっぷりと浸っていただける内容です。

テーマ

【開講日程】

【講座内容】

暑い季節にもさらっとした感触で使いやすく、日焼け対策にも嬉しい
ラベンダー入りミルクローションを作っていただきます。
（ミルクローションはお持ち帰りいただけます）

【実　　技】ラベンダーミルクローション作り

【講 師】

2017年7/28（金）19:00～20:30、7/29（土）15:00～16:30
【講座はすべて1回完結】

森 美侑紀
【場 所】森ノ宮医療学園専門学校
【定 員】各回先着30名様

【受講料】1,000円（材料費込み）

の

イラスト：YURI.MAEKAWA

Salad Cafe 近鉄あべのハルカス店
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ここに　   く！
このツボ。

　胸周りの筋肉と言えば大胸筋をイメージされると思いますが、その大胸筋の深層に
隠れている小胸筋も、実はとても大切な働きをしています。現代社会では、例えば、
パソコンやスマホの使用や料理をしている時など、小胸筋は非常に疲労しています。
力はそんなに要らないのですが、長く腕を前に出している時、小胸筋には大きな負担
が掛かっているのです。
　小胸筋が硬いままだと猫背や肩こり、頭痛になったり、呼吸量が減少したりと、
良いことはありません。そこで今回は、毎日頑張ってくれている小胸筋を労るスト
レッチを紹介します。

◆これらのツボに、痛みを感じない程度で１０秒間、ジワッと感じられるくらいの強さで１日数回押してみましょう。
　ゆっくり鼻から息を吸い、口から吐き出す腹式呼吸をしながら刺激するとより効果的です。

森ノ宮医療学園専門学校
柔道整復学科教員  朝倉 智仁

　湿度が気になる梅雨の時期になりました。ジメジメすると身体は重くなり、食欲が
落ちることがよくあります。実は、東洋医学で胃は湿気に弱いとされています。
　「食滞胃脘」とは湿気で胃が弱り、消化機能が低下してしまった状態をいいます。
主な症状は消化不良によるげっぷや吐き気などです。今回ご紹介するツボは、食滞
胃脘に効くほか、むくみにも効くツボです。

森ノ宮医療学園専門学校
鍼灸学科教員　由良 拓巳

m o r i n o m i y a  i r y o g a k u e n  p r e s e n
t
s

❶壁に向かって立ち、手を壁に
対してまっすぐ伸ばします。

★小胸筋のストレッチ方法

❷手が壁に付いたら、そのまま
徐々に重心を前へ傾けます。

【足三里】【足三里】
あし さん り

膝から指４本分下で、スネの外側にとります。
胃酸の分泌を促進し、消化を助けてくれます。

【豊隆】【豊隆】
ほうりゅう

身体の余分な湿気を排出してくれる特効穴です。
スネの外側で、膝の皿の下のくぼみと足首との中央
の高さで筋肉がいちばん盛り上がっている所です。

お手　 　 ストレッチで
リフレッシュ！

※胸から腕の付け根付近にストレッチ感を感じたところで30秒間キープします。
※力を入れずリラックスした状態で行ってください。

医学教育の祖が記した、治療の秘訣。
　安土桃山時代に活躍した曲直瀬 道三（1507～94）は、「日本医学中興の祖」と
評される医師です。日本の伝統医学の基礎を樹立すると同時に、「啓迪院」という学塾
を建て、医学教育に尽力したことでも知られています。
　この本は、道三が弟子の才能に応じて医学の秘訣を「切紙」として与えていたもの
を、４０通集めて整理したもので、道三流医学の初歩から上級までの要点がコンパクト
に記されています。写真の右ページには、治療にあたってよく観察しておくべき20事
項が表記されています。病人の体質や気質を重視して、こまやかな治療を行っていた
ことがうかがわれます。

大阪市東成区中本4-1-8 森ノ宮医療学園専門学校3F（受付2F）  TEL：06-6976-6889　
【開館時間】月～金／13:30～18:30 ※休校日は休館  【入館料】無料 
http://www.harikyumuseum.com/

『切紙』 曲直瀬道三著 寛永20（1643）年刊
（28.0×18.0cm）

　今年で11年目を迎えるワークショップのフェスティバル。気軽に文化の多様性に触れられ
ることを目指して、市民からの公募によるワークショップを受講料500円・体験時間90分の
「ちょっとお試しサイズ」で開催しています。
　会期中は朝から晩まで、アート・クラフト/音楽/身体表現・コミュニケーション/伝統芸能/健
康・生活/食/踊る/キッズプログラムなど、幅広いジャンルの様々なワークショップが開講され、
幼児から高齢者まで幅広い世代が参加しています。毎年このイベントを楽しみにしている大
勢のリピーターによって支えられています。またフェスティバル運営をサポートするスタッフも募
集しています。

　『魔女の宅急便』や『ハリー・ポッター』が誕生する以前の1971年、イギリス人作家メアリー・スチュアー
トにより書かれた『The Little Broomstick』は、魔女や魔法使いを扱いながらも、他の魔法文学とは一線
を画す物語でした。その原作を、『借りぐらしのアリエッティ』（2010年）や『思い出のマーニー』（2014年）
などの作品で、国内外で高い評価を得た米林宏昌監督が、スタジオジブリ退社後の第1作目として手がけ
た長編アニメーション映画が公開されます。主人公のメアリは、魔法による変身を遂げ、“一夜限りの魔
女”になります。しかし、大切な人たちとの小さな約束を守るため、メアリはただの人間に戻って、魔法の力
に頼らずに歩もうとします。赤毛にそばかすの少女が未知なる世界で出会う楽しさや怖さ、ワクワク、ドキド
キを、米林監督が約20年のスタジオジブリで培った圧倒的な技術で描いています。ぜひご覧ください。

MUSEUM

WORKSHOP

MOVIE

URL：http://www.iwf.jp/

◆1回3セットで1日3回程度を目標に頑張ってください。小胸筋の柔軟性を上げることで、姿勢不良や肩こりなどを改善するだけでなく、
　バストアップ効果や乳がん予防にも役立つと言われています。毎日忘れずに行いましょう。

１ 2

❶手の甲を腰に当てたとき、
　肩甲骨は浮いてきますか？

★まずは胸筋（大胸筋、小胸筋）の柔軟性をチェック！

❷浮いた肩甲骨の下に、反対の
手の指が入りますか？

胸の筋肉の伸張性が落ちていると、写真のように肩甲骨が浮かず、
浮いた肩甲骨の下に指が入りません。

１ 2

【中脘】【中脘】
ちゅうかん

おへそとみぞおちとのちょうど真ん中にあります。
「脘」は「胃」を指し、胃のちょうど中央に位置す
るツボで、胃の働きを整えてくれます。

【日　時】大阪/7月29日（土）～8月2日（水）、8月6日（日）
兵庫/8月26日（土）・27日（日）

【会　場】大阪/旭区民センター、大阪市立芸術創造館、クレオ大阪南
兵庫/西宮市民会館

【受講料】各講座500円（別途、持ち物や材料費などが必要な講座もあります）
【開講数】130講座

ワークショップフェスティバル・ドアーズ 11th

●原作：メアリー・スチュアート（KADOKAWA刊）　 ●脚本：坂口理子　 ●脚本・監督：米林宏昌
●声の出演：杉咲花、天海祐希、小日向文世、満島ひかり、渡辺えり、大竹しのぶ ほか　●制作：スタジオポノック　 
●配給：東宝　●2017年7月8日（土） TOHOシネマズ梅田、TOHOシネマズなんば  ほか全国東宝系劇場で公開

6月上旬からホームページの公開とパンフレットの配布が開始されます。

■事務局：大阪府大阪市旭区中宮1丁目11-14 大阪市立芸術創造館内 TEL：06-6955-1066

「メアリと魔女の花」
未知なる世界で、少女が出会った驚き、歓び、
そして小さな勇気を描いた、まったく新しい魔女映画。

©2017「メアリと魔女の花」製作委員会

指幅4本分

しょく 　  たい  　  い  　   かん

ま  な せ   どう さん

けいてきいん

※

※「切紙」とは、口伝を1枚の紙に書いて伝授したもの。

みぞおち
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