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|『おかげさまで60周年』I

多くの皆様に工事をさせて頂きましたことを、

本当にありがとうございました。

�
し

り感謝致します。

当社は、 昭和34年8月1 5日より、 社名を現在の「小代築炉工業株式会社」に変更し、 令和元
年8月1 5日をもちまして、 「60周年」を迎えました。
この長きにわたり、 事業を継続できましたのも一 重に皆様方のご愛顧のお陰でございます。 心よ

り、 お礼申し上げます。 また、 皆様にお送りしております「こしろ便り」も現在、 約650世帯
へお届けすることが出来るようになりました。 上記の施工写真につきましては、 そのほんの一部

でございます。今後も、 皆様に喜んで頂けるよう社員 一 同精進してまいりますので、 ご指導・ ご

鞭撻のほど宜しくお願い申し上げます。
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皆ざんごんにぢは、Sです

梅雨が明けマがら、気温が高くな百日が続いています。
熱中症には十分に気を付けて、 この夏を乗り切りましょラl

先日、ヲ
‘

ャニ ー ズの【関ツ‘ャニ CX) 】といラグル ー プの
＇ コッサ ー トが福岡で開催ざれ左ので行って来まし左(A 〇 A)/

2010年がら毎年コ｀ノサ ー トには行ってい冬のですが、
今年は15周年という事でメツバ ーのオブヲ':rや名前入りの旗が
ド ー ムの周りに展示ざれてい了、今まで以上の盛り上がりがありまし左
歌う曲も昔の曲が多く、懐がしい気分になりまし左(*/\-A *) 

運よく私達の席は、アリ ー ナだっ左ので記念すべぎ15周年を
メツバ ーの近くで過ご

‘

せたのが嬉しかっ左です•
とても幸せな時間でし左．
来年もツアー に当選すれば行ぎ左いと思いますl

皆ざんもぜひ気分転換にコッサ ー トに足を運んでみてはいががでしょラが？
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••隠圏信皇噂已戸
．．．ヽ..... ・・,....... . 
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攣蕊をゆ昌に臨葛隠蓬：�馳孝=にご羞塁魯↓

季節の変わり目になると、 体調を崩す人が少なくありません。 昼間は暑いのに、 夜になると急に寒く感じ、 くしゃみ、 鼻水、 鼻づまりで鼻がムズム
ズすることはありませんか？このような不調を感じたら、 「寒暖差アレルギー」を疑っても良いかもしれません。 今回は、 寒暖差アレルギーとは何
か、 特徴や対処法などについてご紹介します！！

原因不明の鼻水・鼻づまり ・ ・ 寒暖差アレルギーとは 1 
くしゃみ、 鼻水、 鼻づまりなどアレルギーに似た症状が出るものの、 特定の原因（アレルゲン）によって引き起こされるアレルギーでもなく、 熱っ
ぽいけれど風邪でもない症状を「寒暖差アレルギー」と言い、 医学的には「血管運動性畠炎」と呼ばれます。 花粉症やアレルギー 性鼻炎などのアレ
ルギー 疾患は、 花粉、 ホコリ、 ダニなどが原因となるアレルゲンによって免疫反応が起こりますが、 血管運動性鼻炎は検査をしても明確なアレルゲ
ンが見つかりません。 また、 風邪のようにウイルスに感染して炎症を起こすわけでもありません。 このような原因の分からない鼻水、 鼻づまりなど
の症状が出るのが、 血管運動性鼻炎です。 風邪との大きな違いは、 髯水がサラサラした水っぽい状態であることと、 発熱がないことです。 また、 ア
レルギ ー疾患によく見られる目や皮膚のかゆみなどの症状もなく、 人にうつることもありません。

■寒暖差アレルギー （血管運動性鼻炎）の主な特徴 ■寒暖差アレルギーとアレルギー性鼻炎・風邪との違い

口温度差によって畢水や輿づまりなどの症状が出る

ロサラサラした水っぽい鼻水が出る

口属がムズムズする

口目のかゆみや充血はない

口熱はないのに、 だるいなど風邪のような症状がある
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寒暖差アレルギーの症状は、 温度差が7度以上になると出やすいとされています。 原因はまだ解明されていません
が、 温度差によって自律神経のバランスが崩れることで発症すると考えられています。 自律神経には交感神経と副
交感神経があり、 相反する作用を持つこの2つの神経がバランスをとって体内の臓器や血管などの働きをコントロ
ールし、 体内環境を調節しています。 鼻の粘膜にある血管の収縮・拡張も自律神経によってコントロールされてい
ます。 激しい温度差が刺激になってこの調節がうまくいかなくなり、 鼻水が出やすくなってしまうのです。 また、
温度差だけでなく、 タバコ、 排気ガス、 香料などの化学物質、 精神的ストレスなとも影響すると言われています。

＊寒暖差アレルギーの治療と対策＊
寒暖差アレルギーは温度差が刺激になるため、 例えば寒い戸外 温度差をl」Iさくし、 血流を良くする・・・日常では、 温度差をなるべく小さくする
に出て鼻水が出た場合、 室内で体を温めれば症状は抑えられま ように心掛け、 血流を良くすることが大切です。 衣服などでこまめに体温調節がで
す。 できるだけ温度差やタバコの煙、 大きなストレスなど、 刺 きるように羽織れるものを携帯しておきましょう。 マスクも鼻の粘膜に触れる冷気
激になるようなことを避けるのが対策になります。 症状を抑え を遮断するので効果的です。 また、 血流を良くするためには、 太い血管が皮膚の表
るために薬を使うこともあります。 基本的にはアレルギー性鼻 面近くを通っている首・手首・足首の" 3つの首

”

を温めると効果的です。 食事で
炎と同様に、 抗アレルギー薬の内服薬や点鼻薬、 ステロイドの は生姜など体を温める食材を積極的に取り入れましょう。 カカオポリフェノ ールに
点鼻薬などを用います。 症状が軽ければ市販の点愚薬を使うの 血管拡張作用が期待できるといっ研究報告もありますので、 カカオ成分が70%以
も良いですが、 種類によって作用も異なるため、 薬剤師に相談 上のダークチョコレートやココアなどもうまく取り入れれば血流改善に役立つでし
のうえ、 用量・用法を守って使用しましょう。 ょう。 さらに、 筋肉を維持するためにも血流を良くするためにも運動が大切です。

＾ 
自律神経のバランスを整えるという意昧では、 就寝の1時間くらい前に入浴し、 軽

自律神経を整える健康的な生活を送ることは、 健康全般にとっ いストレッチをして深部体温（体の内部の体温）を上げてから寝床に入ると、 深部

I 
t1 て有益です。 できることから改善していきましょう。 体温が下がるタイミングで眠りにつくことができ、 質の良い睡眠が取れます。 睡眠

のリズムが整うと自律神経のバランスも整ってきます。.... -..................................................................................................................................... .. 
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第5 2弾は佐伯市の海鮮料理店をご
‘‘

紹介
r :Jもミ日

皿／笏 」

皆ざんこんにぢは、 Aで す
今回は、 佐伯市に 布寄毎鮮丼が有名なお店右ご‘‘ 紹介しますか

ごぢらのお店は、 店内にいけすがあり 新鮮な海 の幸をt甚能できます l

私が行っ左時はお‘客様がい っぱいで、 いけ すがら 何度も魚が釣られていまし左か

一番有名なのは、どん,3�•)が
らあぶれず程の海鮮丼ですl
注文してから作百ので少し時
間がかかりますが自分の元に
運ばれて来芍寺の感勤は何回
味花ってもいいものです な
ん と言ってもこのボリュ ー ム
で1,2(炉か とっても魅力的な
海鮮丼です（＾＾）

他にも左 くざんのメニュ ーがありまし左
平日でもお‘客様が多いですが、 海が見叉百ロケ ー ラョツでた＜ざん 新鮮ざを
感じられ吝お‘店です！！！
名前に湯がつ いてい吝ようにお‘風呂も ありますか
みなざんもぜひ行ってみ てくだ‘ざい( /\0/\ )
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もう一 つは塩湯定食(1,CX:茫）
剌身は新鮮マの ものですl
煮付けは本当に味がし みてマ
ご‘‘飯との相性がすご‘く良がっ
左ですかこぢらもボリュ ーム
が布りまし左 1 1 1 f'して、
あらの市味噌汁がとっても美
味しがっ左です

【アクセス］
〒879-2601 佐伯市上浦大字浅海井浦2920-3
TEL 0972-27-8309 
営業時間 11 : 00~20: 30 
定休日 水曜日

※予約不可
'---------------------------------------------------------------------------------------------------� 

知って得す�! ?00の市役立ぢ情報
脱

“

早食い ” で健康アップ！

今回の00は

「早食い」

◆ ......... 早食いをするとどうなるか？．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．♦

・早食いと肥満の関係
早食いをすると肥満になりやすいのは、なぜでしょうか？食事をすると、血液中のプドウ糖の濃度が上昇し、満腹中枢がそれに反癒して満腹感を知ら
せますが、プドウ糖の濃度が上昇するにはある程度の時間が必要です。そのため早食いの場合、満腹感が得られる前に多くの食事をとってしまいがち
になり摂取エネルギー量が多くなるため肥満につながると考えられています。また、男女とも肥満度が高い人ほど食べる早さが「早い」人の割合が多
く、「遅い」人の割合が少ないことがわかっています。

♦ .......... よく瞳むための秘訣 .................................…...... …..................................... ;��. ♦
•よく噛むことはエネルギー 消費量を増加させる

肥満の行動療法の一つとして「咀暇法」があげられており、一 □ 30回噛むことが推奨されています。咀0爵（よく噛む）には、満腹中枢を刺激して、
食欲を抑える働きがありますが、さらにゆっくりよく噛んで食べることで、食後のエネルギー消費量である「食事誘発性体熱産生」が増加します。

「食事誘発性体熱産生」とは、食後安静にしていても栄養素の消化・吸収による代謝によって使われるエネルギ ー 消費量のことです。つまり、よく
噛んでゆっくり食事をすることは、エネルギー摂取量の抑制とエネルギー消費量のアップの2つの効果が期待できることになります。

•ゆっくり食べるコッ
ゆっくり食べる、つまり食べるスピー ドを遅くするには、食べるのに時間がかかる工夫をするという方法もあります。ます、料理の際は食材は大きく
厚めに切り、雙みこだえがある状態にしましょう。きのこやこんにゃくなど食物繊維を多く含む食材を使うことも効果的です。魚や肉は骨付きのもの
を選ぶと噛みL..だスや食べにくさから時間をかけて食べることができます。

•よく噛むためには歯のケアを
よく噛むためには、「噛める」ことも大切です。平成25年国民健康・栄養調盃報告から、歯の本数が多い人ほどよく噛めることがわかっています。
歯を失う二大原因は、虫歯と歯周病です。毎日の歯みがきや定期的な検診で、歯の健康も維持しましょう。

♦．．．．．．．．．，ゅっくり食べる健康効果............…................................................. …....................... ♦
よく噛んでゆっくり食べることは、肥満を防ぐだけでなく、体にさまざまな良い影響があります。

〇脳の発達 ・・・・・・・・・・ よく噛むことは脳細胞の働きを活発化します。あごを開けたり閉じたりすることで、脳に酸素と栄養を送り
活性化します。子どもの知育を助け、高齢者にとっては認知症の予防に大いに役立ちます。

0味覚の発達 ・・・・・・・・・ よく噛むと、食べもの本来の味がわかります。人は濃い味にはすぐに慣れてしまいます。できるだけ薄味に
しよく噛んで食材そのものの持ち味を味わうよう、心がけましょう。

0歯の病気を防ぐ ・・・・・• よく噛むと唾液がたくさん出て、口の中をきれいにします。この唾液の働きが、虫歯になりかかった歯の表
面をきれいにしたり、細菌感染を防いだりして、虫歯や歯周病を防ぎます。

0 胃腸の働きを促進する ・・・ よく噛むと消化酵素がだくさん出て、消化吸収を助けてくれますが、食べものがきちんと咀l爵されないと、
胃腸障害の原因となりがちです。
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普段必す使用する洗面化粧台です！！こまめなお掃除をオススメしますP
"ム:

／ の、、大・・・ 「7炉 「 弓 「 カス
【掃除手順】

①蛇口部分 ・ ・ • ここは直接手で触って使うので手垢などの汚れもついている場所です。軽度な汚れはバスマジックリンなとの中性洗剤！酷い汚れは酸性洗
剤5落とします。
※ ム手袋などを使用しないと軽いやけどをしてしまう恐れがあります

②排水溝 ・ ・ ・ 排水溝にはカビなどの雑菌が溜まります。カビハイタ ーなどのカビ取り用洗剤でしっかりと除菌します。
③鏡クリ ーニング ・ ・ ・ 鏡も布を使って拭き取ります。
④洗面ボウル ・ ・ ・ メラミンスポンジでほとんどの汚れはキレイに落とせますが、こすっても落としきれなかったらクエン酸を使って落とします。

※クエン酸小さじ1を水200mlに混ぜる
ー・璽—- ■ 一・一・一・一· ―. ―• 一・一 l

壁 ・ ・ ・ 重曹を溶かした水をスプレ ーボトルの中に入れ（※重曹小さじ1に対してぬるま湯iOOccに混ぜる）、壁に直接スプレ ーをかけて汚れを落とし
／し、布巾で重曹をかけた場所を水拭きします。布巾は水で濡らし、固く絞ったものを使用しましょつ。最後に布巾で乾拭きし、水分を除去

します。
・・ ・ モップで床全体を掃除します。次に雑巾を固く絞り、床を水拭きして窓を開けたり乾拭きして乾燥させて掃除完了です。雑巾がけは週1回以上を目

安に行うとコミがたまりにくく清潔な環境を保てます。
＊汚れを最I」Iにするポイント＊

•水気を残さない（夜使用後に水を拭き取る）

合月のイチオシ商品

http:/ /www.koshiro-kenchiku.jp/ 
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• 1週間に1度はスポンジ掃除 ・ 鏡の曇りにはクエン酸 ・ 錆には重琶

OB饉眼匡fi1li緒でご擢訊致します I!
※詳細はお問合せ下さい。
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〒 879-2458 TEL:0972-82-4155 
大分県津久見市入船西町21-1 FAX: 0972-82-5280 

次号10月7日（第1月曜日）発行（発送）予定




