
 

【イーブ ック】・・・ 鈴  木  

1 1 月 2 9 日 は イ ー ブ ッ ク の 日 だ そ う で す 。

現 代 は 、「 e メ ー ル 」か ら 始 ま っ て「 e ラ ー ニ

ン グ 」「 e ス ポ ー ツ 」「 e - T a x」 な ど 、 書 籍 に ま で 「 e」 の 時

代 に な っ て し ま い ま し た 。  

「 e」は「 e l e c t r o n i c」の 頭 文 字 で 、名 詞 の 前 に つ い て「 電

子 的 な 」「 イ ン タ ー ネ ッ ト の 」 と い う 意 味 の 接 頭 辞 な ん だ

そ う で す 。イ ー ブ ッ ク の 日 付 は「 い い（ 1 1）、ブ ッ ク（ 2 9）」

と 読 み 、い い 本 を た く さ ん 読 ん で も ら う き っ か け の 日 に と

の 思 い と 、 サ イ ト 名 の 語 呂 合 わ せ か ら 、 一 般 社 団 法 人 ・ 日

本 記 念 日 協 会 に よ り 認 定 ・ 登 録 さ れ た の だ そ う で す 。  

現 在 、 電 子 書 籍 に は 、 マ ン ガ 、 ラ イ ト ノ ベ ル 、 文 芸 、 ビ

ジ ネ ス 、 趣 味 、 雑 誌 、 写 真 集 な ど 、 様 々 で す が 、 ラ イ ン ナ

ッ プ の 多 く は マ ン ガ の 電 子 書 籍 が 増 え て い ま す 。  

漫 画 と い え ば 、 1 9 8 0 年 代 に 「 1・ 2 の 三 四 郎 」「 島 耕 作

シ リ ー ズ 」、 2 0 1 5 年 映 画 が 公 開 さ れ た 「 海 街 ダ イ ア リ ー 」

と か に 、 は ま っ て い ま し た が 、 最 近 の コ ミ ッ ク 、 マ ン ガ 市

場 の 動 向 に は つ い て い け ま せ ん 。文 芸 書 の 電 子 書 籍 が 伸 び

悩 ん で い て 、 マ ン ガ の 電 子 書 籍 は 好 調 で す 。   

例 え ば ネ ッ ト 調 べ で は 、「 運 命 を 変 え た マ ン ガ 」 と い う

ア ン ケ ー ト で は 、 第 1 位  「 S L A M  D U N K」（ ス ラ ム ダ ン

ク ）（ 1 9 9 0～ 1 9 9 6 年 ）、 第 2 位  「 D R A G O N  B AL L」（ ド

ラ ゴ ン ボ ー ル ）（1 9 8 4 年 ～ 1 9 9 5 年 ）、第 3 位  「 O N E  P IE C E」

（ ワ ン ピ ー ス ）（ 1 9 9 7 年 ～ 今 も 連 載 中 ）、 第 4 位  「 ブ ラ ッ

ク ・ ジ ャ ッ ク 」（ 1 9 7 3 年 ～ 1 9 8 3 年 ）、 第 5 位  「 島 耕 作 シ

リ ー ズ 」（ 1 9 8 3 年 ～ 連 載 中 ）、 だ そ う で す 。  

 書 籍 、雑 誌 、週 刊 誌 は 紙 で 読 む も の と 思 っ て い ま し た が 、

利 便 性 と 値 段 に 負 け て 、雑 誌 を 読 む た め に 楽 天 ブ ッ ク ス や

Ｄ マ ガ ジ ン な ど に 契 約 し て い る 方 が 顧 問 先 の 方 に お り ま

す 。数 百 種 類 も の 週 刊 誌 や 月 刊 誌 を 月 額 4 0 0 円 ち ょ っ と で

読 み 放 題 、 し か も P C 画 面 の 大 き な 文 字 で 老 眼 対 策 も バ ッ

チ リ な の だ そ う で 、こ れ を 使 わ な い 手 は な い と 思 い ま し た 。 

す べ て の ジ ャ ン ル の 雑 誌 に 目 を 通 せ る は ず も な く 、奥 様

方 は 「 き ょ う の 料 理 」 や 「 ひ よ こ ク ラ ブ 」 私 は 、「 ベ ス ト

カ ー 」「 メ ン ズ ノ ン ノ 」 な ど 、 文 春 や 新 潮 な ど の 週 刊 誌 、

「 D V D デ ー タ 」「 ね こ の き も ち 」 な ど 見 て み た い で す 。  

も し 、休 憩 の ち ょ っ と し た 時 間 に ス マ ホ や タ ブ レ ッ ト で

読 め て 、 い ろ ん な 機 能 も 使 い こ な せ れ ば 、 電 子 書 籍 に 挑 戦

し て み た い と 思 い ま す 。  

 

【節約に よるゆと り 】・・・ 小  倉  

先 月 に 引 き 続 き 、1 1 月 に 入 り さ ら に 、乳 製 品 を は じ め 食

料 品 の 値 上 が り が 止 ま り ま せ ん 。ま た 光 熱 費 等 の 領 収 書 を

み る と 二 度 見 を し て し ま う く ら い の 値 上 げ 額 に 驚 き が 隠

せ ま せ ん 。  

物 価 上 昇 が 続 い て い る の に 収 入 は 思 う よ う に 増 え て い

な い の が 現 状 で す 。  

昨 今 で は 、 副 業 を 解 禁 し た 企 業 も 増 え た よ う で 、 収 入 面 だ

け で は な く ス キ ル ア ッ プ や 自 己 成 長 も 兼 ね て の こ と で す

が 、 こ れ か ら の 時 代 の 変 化 が 感 じ ら れ ま す 。 第 二 の 人 生 に

対 し て の フ ッ ト ワ ー ク に も つ な が る 気 も し

ま す 。  

 食 は 、毎 日 の こ と で す し 、ス ト レ ス を 貯 め

な い 節 約 法 を 考 え な け れ ば な り ま せ ん 。  

食 費 は 週 予 算 で 管 理 す る の が 良 い と さ れ 、下 ろ す の は 月

一 回 、 そ れ を 袋 分 け に し て 、 予 算 オ ー バ ー し た ら 翌 週 は 抑

え て 帳 尻 を 合 わ せ て い く 、こ れ が 出 来 そ う で つ い 甘 く な っ

て し ま い が ち で す が 、 そ の 為 に は 、 ざ っ く り 一 週 間 の 献 立

を 考 え て 、 必 要 な 食 材 を ま と め て 購 入 す る ほ う が 、 無 駄 に

も な ら ず 、 キ ッ チ ン 作 業 の 時 短 に も な る よ う で す 。  

 時 は 金 な り 「 T i m e  i s  m o n e y」 と 言 葉 が あ る よ う に 、 時

間 は お 金 と 同 様 に 大 切 に 思 う し 、時 間 の 浪 費 も も っ た い な

く 感 じ ま す 。  

節 約 の 基 本 と し て 、お 金 、時 間 を 大 切 に す る こ と に よ り 、

規 則 正 し く す る こ と で 、 健 康 に も つ な が る 気 が し ま す 。  

 足 り な い と 感 じ る 問 題 を 解 決 す る た め に も 、 １ 日 2 4 時

間 と い う 客 観 的 な 時 間 を 増 や す こ と は 出 来 ま せ ん が 、一 部

の 時 間 を 人 の た め に 使 う こ と で 心 の 余 裕 も 生 ま れ 、自 分 の

娯 楽 だ け に 使 う よ り も 自 己 効 力 感 を も た ら し 充 実 感 が 得

ら れ て る よ う に 思 い ま す 。  

節 約 に は ギ ス ギ ス 感 で は な く 、心 の ゆ と り と 思 え る も の

に し た い で す 。  

【 1 1 月の食養生】・・・ 手  塚  

早 い も の で 今 年 も 1 1 月 で す ね 。 1 1 月 は 、 二 十 四 節 気 で  

は 寒 露 ・ 霜 降 と い う 時 期 で す 。 過 ご し や す い で す が 、 乾 燥

と 昼 夜 の 気 温 差 に 気 を 付 け た い 時 期 で す 。穏 や か に 体 を 温

め 、 胃 腸 を い た わ り 、 身 体 の 水 分 を 守 っ て あ げ ま し ょ う 。 

食 養 生 の ポ イ ン ト と し て 1 1 月 は 、「 肺 」「 腎 」 を 補 う よ

う に し ま し ょ う 。「 肺 」 は 、 清 気 （ 酸 素 ） と 濁 気 （ 二 酸 化

炭 素 ） を 交 換 す る 呼 吸 機 能 、 水 分 代 謝 の 調 節 、 体 温 調 節 、

免 疫 機 能 な ど の 役 割 を 担 っ て い ま す が 、燥 邪 の 影 響 を 受 け

や す い と い わ れ て い ま す 。燥 邪 の 影 響 に よ り 肺 の 機 能 が 低

下 す る と 、咳 や た ん 、ぜ ん そ く な ど の 症 状 が 現 れ

や す く な り ま す 。 そ の た め 、「 肺 」 に 潤 い を 与 え

て 乾 燥 を 防 ぐ 食 材 を 取 る よ う に し ま し ょ う 。  

 「 腎 」 は 、 生 殖 や 成 長 、 発 育 、 ホ ル モ ン 分 泌 、 免 疫 系 な

ど 生 命 を 維 持 す る エ ネ ル ギ ー 源 で す 。腎 の 機 能 が 低 下 す る

と 、 更 年 期 障 害 や 骨 粗 し ょ う 症 、 免 疫 力 の 低 下 、 老 化 の 促

進 な ど さ ま ざ ま な 不 調 が 起 こ り や す く な り ま す 。 腎 は 、 寒

さ に 弱 い た め 、体 を 温 め る も の や 腎 を 助 け る 食 材 を 積 極 的

に 取 る よ う に 心 掛 け る こ と が 大 切 で す 。  

1 1 月 の お す す め 食 材 と し て 、 大 根 は 、 涼 性

で 体 内 の 余 分 な 熱 を と り 、肺 を 潤 す 作 用 も 併 せ

持 っ て い る の で 、咳 や た ん な ど を 改 善 す る 働 き

が あ り ま す 。大 根 の 根 に 多 く 含 ま れ る で ん ぷ ん 消 化 酵 素 の

ア ミ ラ ー ゼ は 、 で ん ぶ ん の 消 化 を 促 進 し 、 胸 焼 け 、 胃 酸 過

多 、 胃 も た れ 、 二 日 酔 い な ど の 改 善 に 働 き ま す 。 こ の 消 化

酵 素 は 、 大 根 を 生 で 食 べ る こ と で 働 き が 活 発 に な り ま す 。     

大 根 は 部 位 に よ っ て 味 が 異 な り ま す 。葉 に 近 い 部 分 は 辛

味 が 弱 く か た い の で お ろ し や サ ラ ダ に 、真 ん 中 部 分 は 甘 み

が 強 い の で 煮 物 に 、先 端 部 分 は 辛 味 が 強 く 繊 維 も 多 い の で

汁 物 や 漬 物 に 向 い て い ま す 。 れ ん こ ん は 、 肺 を 潤 し て 働 き

を 高 め る た め 、 の ど の 渇 き や 痛 み 、 咳 、 痰 な ど の 症 状 を 緩

和 す る 働 き が あ り ま す 。     

ま た 、れ ん こ ん に 含 ま れ る ポ リ フ ェ ノ ー ル の

一 種 で あ る タ ン ニ ン は 、消 炎 や 止 血 作 用 が あ る

た め 胃 潰 瘍 や 十 二 指 腸 潰 瘍 な ど の 予 防 が 期 待 で き ま す 。  

冬 に 備 え て 体 調 管 理 に は 十 分 注 意 し て く だ さ い 。  


