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テディベアデー 

ガスの記念日 

アメリカ第２６代大統領セオドアルーズ
ベルト(愛称テディ)１９０２年秋に趣味の
熊狩りで獲物をしとめられなかった際、
同行していたハンターが追い詰めた子熊 
 

ですね.我が家には３匹の猫がいますが、みんなお外に出るのが大好きです.庭や

ガレージでウロウロしたり日向ぼっこしたり、外にお散歩に行ったり。私が出して

あげられるのは休みの日か夕方に帰れた時.しかし夕方でも地面の温度が下が

らず、出してあげられない日が多く、出られない日が続くと不満顔に・・・。なん

かかわいそうで、朝が苦手な私ですが１時間早く起きて外に付き合う事にしま

した。毎朝出られるのがよほどうれしいのようで、気がつけば猫たちはすっかり

「朝のお外時間」が当たり前になり、毎朝玄関でスタンバイするようになりまし

た。起きるのが遅いと、 

 

 

 

を撃つよう頼まれたが「瀕死の熊を撃つ
のはスポーツマン精神にもとる」と拒否し
その逸話が新聞に掲載され、翌年「テデ
ィ」と名付けられた熊のぬいぐるみが販
売されテディベアが広まった. 

テディベア誕生秘話 
 

「ゼロカロリーなのに甘いものが楽しめる」人工甘味料は一見お得に見えます
よね。ダイエット中でも安心と思われがちですが、実は身体にとって必ずしも良
いものではありません。私達の脳は、甘い味(糖)を感じると『糖が入ってきた』 
と膵臓にインスリンを出すように指令を出します。そして、このブドウ糖とは
脳の唯一のエネルギー源です。疲れた時に甘いものが食べたくなるのは
このためです。しかし、糖質を含まない人工甘味料に対しても脳は
糖が入ったと思ってインスリンを出すのに「摂取出来ず」パニックを 

 
 
 
 

起こします。そのため食べても脳や体が「満足」を得られず、「もっと食べたい」と別の食べ

物に手が伸び、結果食べ過ぎて体重増加につながってしまいます。そして、無駄にインス

リンが分泌され続けることで膵臓が疲弊してしまい、血糖値をうまく下げられなくなり、

糖尿病につながる危険性もあります。さらに人工甘味料を摂り続けることで腸内細菌

のバランスが乱れ、血糖値が下がりにくくなることがあると分かっています。腸は健康の

要。ここが乱れると全身に影響が及んでしまいます。甘いものが欲しくなるのは誰にでも

あること、出来るだけ自然な物を選んで、体を労わる選択をして行きましょう！ 

 
 暑さも落ち着き、朝晩は秋を感じるようにな

りましたね、しかし今年の夏は本当に暑かった 

ちゃんとお越しに来るほどで

す。夏だけのつもりが、どうやら

冬も続きそうで・・・ 

私の早起き修業は終わりそう

にありません(笑) 

 

～大切なあなたとご家族と健康のための情報誌～ 

FERNA通信 Vol.4 

人工甘味料の甘い罠 



 

乾燥肌でお悩みの女性は 90％以上なんてデータがあるそうです。 

保湿目的のヒルドイド外用薬が、美容目的で処方され過ぎて保健適用外になった今日この頃。 

ヒルドイドを使うことが良いか悪いかは、ひとまず置いておいて。。。 

 

 

 

今 が旬 のレンコンは「先 を見 通 せる」

という意 味 で縁 起 の良 い食 べ物 とし

ても有 名 です。レンコンには水に溶ける水

溶性食物繊維と水に溶けない不溶性食物

繊維の両方が含まれており、便秘改善が期

待でき、ビタミン C も豊富です。ビタミン C は

熱で壊れやすい特徴がありますが、レンコンの

ビタミン C はでんぷん質で守られているため、

加熱しても壊れにくいのが特徴。アレルギー反

応を起こす原因物質の放出を抑える働きが

あるタンニンというポリフェノールを豊富に含ん

でいて、花粉症に効果が期待できると言われ

ています。ただし、タンニンは鉄分の吸収を阻

害する原因となることもあるため、鉄分が不

足しがちな方は過剰摂取に注意が必要です。 

皮脂まで落としているのです。洗いすぎです！その後に乳液やクリームをたっぷり使っても天然の皮脂に 
勝る物はありません。良かれと思って使っている乳液やクリームが、乾燥を増長させているという事も 
ひとまず置いておいて、、、とりあえずは洗いすぎないことが先決です。 
 
 

レンコンまんじゅう 

(あん)だし汁200ｍｌ・みりん大さじ1・薄口しょうゆ大さじ1 

塩少々 ・片栗粉大さじ1・水大さじ2 

レンコンは皮をむきすりおろして、軽く水気をきる。エビは4
～５等分にする。キヌサヤは筋を引き、塩を入れた熱湯でゆで 
粗熱が取れたら、斜めに半分に切る。 

レンコンにエビ、片栗粉、塩を加えてよく混ぜる。2等分し 
ラップの上に置き、茶巾に絞って耐熱容器において電子レン
ジで3分程加熱する。 

その乾燥、お湯が原因？ 

 

②を器に盛り、あんをかけ、キヌサ
ヤを添える。 
 

鍋にあんの材料を入れて中火にかけ、煮
立ったら水溶き片栗粉を回し入れてとろ
みをつける。 

Detox salon FERNA（定休日毎週水曜日） 
住所：奈良県生駒市辻町７７１-１７ 
TEL：  070-6472-8526  
 FERNA 通信が不要な方は、お手数ですが LINE もしくはショートメールなどでご連絡くださいませ。 

直ちに発信を停止いたします。 

ご予約はこちらから 

公式 LINE 
ホットペッパー

ビューティー 

(材料２人分)レンコン150～200ｇ・エビ4尾 

キヌサヤ2〜3枚・塩少々 ・片栗粉大さじ1 

 

まず、乾燥の一番の原因は洗い過ぎです。次は油のつけ過ぎです。健康な肌には、元々天然の皮脂

膜が備わっています。「クレンジングから洗顔のダブル洗顔」が常識になっていますが、これが必要な 

 

 

 

いくら肌に負担のない洗顔料を使用していても、毎日お湯で洗い流していれば乾燥肌からは抜け出せません。 
これから寒くなる季節、冷たいお水でお顔を洗うのは辛いかもしれませんが、温かいと感じるほどの温度では必要な 
皮脂も落としてしまいます。手間もお金もかけずにできる乾燥肌対策ですので、ぜひ今日から洗顔する時の温度は 
見直して下さい。目安として32℃位です。人肌より低く少し冷たいと感じる温度です。 
慣れると意外と気持ちいいですよ！ 
 


