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ҩྍϚοϓʢ๺෦ʣ11
このページは有料広告ページです。

株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

पප༧๷ࣃ

ຏきでࣃपපを༧๷するには、ஸೡなࣃ
きをϒラッシングする͙ࣃ、しڈをআ޶ࣃ
ことがجຊです。血ӷとリンύӷのྲྀれ
がΑくなり、ࣗ વ࣏癒ྗがߴまるため、ॳ
पපなら数ϲ݄間ຖ೔し͔ͬりϒࣃのظ
ラッシングすれ͹͙ࣃきはճ෮します。

ຊجϒラοシンά͕͖͙ࣃຏ͖とࣃ
৯΂物をΑくטんで৯΂るとࣃのەࡉはམ
とされ、ଣӷがたくさん出て৯΂カスもચ
いྲྀされるというࣗড়作用がಇく΄͔、ࣃ
とあごのࠎもৎ෉になります。また٤Ԏは
、٤Ԏするਓは。पපをѱԽさせるཁૉࣃ
できるだけېԎした΄うがいいでしΐう。

͔ͬ͠りטΉɺېԎ͢る

気持ちよく眠りにつくために

͓෩࿊は、͵ るめの͓౬にΏͬくりと
ೖͬて。寝つきのѱいਓは、ܰ いಡॻや
マッαーδ、Իָをௌいたり、神ܦを௟め
る߳りをར用するなど、「͓ٳみのश慣」
をࣗ෼なりに޻෉してみましΐう。

寝るલにリラοクελΠϜΛ΋と͏

寝るલには、಄や体をڵฃさせるܹࢗを
ආけましΐう。೤い͓෩࿊も、৯ࣄもब寝
の�時間લまでにすませましΐう。༦৯ޙ
にࣄ࢓やझຯに຅಄することも、心身と
もに׆動的なঢ়ଶにして眠りにくくさせ
ます。覚੧作用のあるίーώーや͓஡は
�ʙ�時間લ͔ら、
また、た͹こも߇え
ましΐう。

寝るલにはܹࢗΛආ͚る

஫ҙ߲ࣄΛνΣοク

ɹ飲Ήλイϛングʢ৯ޙと͔
৯間などʣ、෰用ޙのӡస
はʁ、อ؅৔ॴはʁなど͔ࡉ
い注ҙ߲ࣄがあるはͣです。

チェックポイント
くすりと上手につきあうために

ޮՌνΣοク

ɹこのくすりはԿに効くの
͔。౰たりલのΑうでউ手な
൑அをしてしまいがちݾࣗ
です。

チェックポイント
くすりと上手につきあうために

156

２０１１宇治市2(SG90)企画後半.indd   156 2020/11/05   14:24:41



ҩྍϚοϓʢ๺෦ʣ11
このページは有料広告ページです。

株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

पප༧๷ࣃ

ຏきでࣃपපを༧๷するには、ஸೡなࣃ
きをϒラッシングする͙ࣃ、しڈをআ޶ࣃ
ことがجຊです。血ӷとリンύӷのྲྀれ
がΑくなり、ࣗ વ࣏癒ྗがߴまるため、ॳ
पපなら数ϲ݄間ຖ೔し͔ͬりϒࣃのظ
ラッシングすれ͹͙ࣃきはճ෮します。

ຊجϒラοシンά͕͖͙ࣃຏ͖とࣃ
৯΂物をΑくטんで৯΂るとࣃのەࡉはམ
とされ、ଣӷがたくさん出て৯΂カスもચ
いྲྀされるというࣗড়作用がಇく΄͔、ࣃ
とあごのࠎもৎ෉になります。また٤Ԏは
、٤Ԏするਓは。पපをѱԽさせるཁૉࣃ
できるだけېԎした΄うがいいでしΐう。

͔ͬ͠りטΉɺېԎ͢る

気持ちよく眠りにつくために

͓෩࿊は、͵ るめの͓౬にΏͬくりと
ೖͬて。寝つきのѱいਓは、ܰ いಡॻや
マッαーδ、Իָをௌいたり、神ܦを௟め
る߳りをར用するなど、「͓ٳみのश慣」
をࣗ෼なりに޻෉してみましΐう。

寝るલにリラοクελΠϜΛ΋と͏

寝るલには、಄や体をڵฃさせるܹࢗを
ආけましΐう。೤い͓෩࿊も、৯ࣄもब寝
の�時間લまでにすませましΐう。༦৯ޙ
にࣄ࢓やझຯに຅಄することも、心身と
もに׆動的なঢ়ଶにして眠りにくくさせ
ます。覚੧作用のあるίーώーや͓஡は
�ʙ�時間લ͔ら、
また、た͹こも߇え
ましΐう。

寝るલにはܹࢗΛආ͚る

஫ҙ߲ࣄΛνΣοク

ɹ飲Ήλイϛングʢ৯ޙと͔
৯間などʣ、෰用ޙのӡస
はʁ、อ؅৔ॴはʁなど͔ࡉ
い注ҙ߲ࣄがあるはͣです。

チェックポイント
くすりと上手につきあうために

ޮՌνΣοク

ɹこのくすりはԿに効くの
͔。౰たりલのΑうでউ手な
൑அをしてしまいがちݾࣗ
です。

チェックポイント
くすりと上手につきあうために

157

訪問診療・歯周病検診

▲印は5時まで訪問診療のため電話でご確認の上来院下さい

予約制
往診有

２０１１宇治市2(SG90)企画後半.indd   157 2020/11/05   14:24:43



ҩྍϚοϓʢத෦ʣ22
このページは有料広告ページです。

株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

く͢りの໊લΛνΣοク

ɹくすりには੡薬ձࣾݸผの「঎඼໊」
とくすりの੒෼につけられた「Ұൠ໊」
があります。྆ ํをฉいて͓きましΐ
う。෰用ݶظも͓๨れなく。

チェックポイント
くすりと上手につきあうために

「眠らなけれ͹」とҙ気ࠐΉと、͔ えͬて
಄がࡓえて寝つきをѱくしてしまいます。
眠れないときはいͬたん෍ஂを出てリ
ラックスし、眠くなͬて͔
らもうҰ౓চにつくΑう
にしましΐう。

気持ちよく眠りにつくために
眠くͳ͔ͬͯΒচにつく
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心と体のリラクゼーション法

動物に触れる「アニマル・セラピー」は、
脈拍数や血圧が安定するなどの生理的
な効果に加え、元気が出る、リラックスす
るなど、心理面でも大きなメリットがある
とされています。犬、猫、うさぎ、小鳥など
のペットや、馬、イルカなどの動物と実際
に手でふれあうことで、心身ともにリラッ
クスできます。植物にふれることも精神
的な癒しリラクゼーション効果があると
注目されています。ガーデニングはもち
ろん、部屋に観葉植物をひとつ置くだけ
でも心がなごみます。

動物や植物に癒される

寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少
量なら麻酔作用で眠りやすくはなります
が、短時間で作用が切れ、目が覚めてし
まうことも。慣れると量が増えて精神的・
身体的問題が起こりやすくなります。ま
た、飲みすぎると翌朝に疲れが残るもと
になります。

気持ちよく眠りにつくために
寝酒は不眠の元

16�
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ϚΠϗʔϜͮ͘Γの
ਐΊํͱϙΠントॅ·͍のૅج஌ࣝ 11

৘ใऩू͠ɺ
·ͣΠϝʔδΛݻΊΑ͏ɻ

໿·でɺܖ΋Γ͔Βੵݟ
ೲಘ͍͘·で֬ೝ͠Α͏ɻ

͍Α͍Αண޻ɺ͜ ·Ίͳチェックͱ
഑ྀΛ๨Εͣにɻ

ϚΠϗʔϜが׬੒ʂ
ೖډલに΋ඞͣ֬ೝΛɻ

౔஍・޻ࢪґཔઌのܾఆは
ͬ͘͡Γɺ͠ ͔ͬΓɻ

　ແ事にՈが׬੒すると、Ҿ౉しの
લにॡࠪݕ޻をߦいます。ઃඋの
ෆ۩合がないか、ܖ໿にԊͬて޻事
がߦΘれたかなͲを֬ೝするためにも、
ඞͣ立ͪ会いましΐう。ࠪݕがऴྃ
すれ͹、いよいよ
ೖډとなります。

　ॅ୐లࣔ৔なͲにग़かけたり、ࢽࡶ・インλーネット、
またはՈをݐてた人から࿩をฉくなͲ、ॅ まいͮくりの
ための৘ใऩ集をߦい、ライϑスλイル΍Ո଒のཁ๬なͲ
とすりあΘͤながら、イϝージをݻめていきましΐう。ซͤ
てۚࢿの໨్΍޻ࢪのظ࣌なͲのେまかなϓランニンά
もߦうとよいでしΐう。

େまかなϓランニンάができたら、౔஍୳し΍޻ࢪґཔઌのબఆ
なͲ۩ମతにಈき࢝めます。౔஍୳しはपลڥ؀の֬ೝも݉Ͷてݱ஍
ௐࠪをඞͣߦい、૯合తに൑அしましΐう。ݐஙの੍ن΍஍൫の֬ೝ
もඞཁです。޻ࢪґཔઌについては、ॅ ୐ϝーΧー΍ઃܭ事຿ॴ、
຿ళなͲそれͧれのಛੑをཧղし、これからのॅまいͮくりにҰ൪޻
合ͬたґཔઌをͬ͡くりબͼましΐう。

　౔஍΍޻ࢪઌがܾまれ͹、ϓラン
ニンάを఻͑、ઃܭਤ໘΍見ੵもり
を֬ೝします。そのࡍ、きͬͪりと૬ஊ
して͓くことがେ੾です。ೲಘいく
まで֬ೝしたら、いよいよܖ໿です。
トラϒルをආけるためにも、ܖ໿ॻに
はしͬかり໨を௨し、ෆ໌఺はղফし
て͓きましΐう。

ண޻લに、໎࿭をྀߟし、近ྡ΁のあい͞つ
を๨れないようにしましΐう。޻事は஍௟ࡇ
から࢝まり、޻ૅج事、ຊମ޻事、಺૷・֎૷
෦෼΍ૅج事といͬたॱにਐΈます。Ոの޻
には֬ೝできない෦෼もあるޙ੒׬、଄なͲߏ
ため、こまめにݱ৔に଍をӡͼ、ਐߦを֬ೝ
しましΐう。
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2
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1
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　Ψスでൃిし、ഉ೤をڅ౬΍ஆ๪に
ར༻するՈఉ༻ίージΣネϨーγϣン
γスςϜ΍、লΤネޮՌのߴいޮߴ཰څ
౬ثなͲがあります。

　ଠཅి஑をར༻して、ଠཅޫΤネル
Ϊーをిؾにม͑るଠཅޫൃిγスςϜ、
ଠཅ೤によりਫをԹめるଠཅ೤Թਫ΍
চஆ๪なͲがあります。

֎น、԰ࠜ、ఱҪ΍চなͲのஅ೤ੑೳをߴめると、԰֎との
೤のग़ೖりがݮるためྫྷஆ๪のޮՌがߴまります。
　૭は、೤のग़ೖりがେきいためஅ೤ੑೳにେきくӨڹします。
Ψラスࣗମをෳ૚Ψラスにしたり、ೋॏサッγにしたりなͲのํ๏
によりஅ೤ੑೳが্޲、ೋॏサッγは、݁ ࿐の๷ࢭにもなります。

　น΍ϕランμにπλ২෺を২͑、྘の
ΧーςンでՆの೔ࠩしをආけたり、Ոの
தの෩௨しをよくするなͲ、ࣗ વを্ख
にऔりೖれましΐう。

ଠཅΤωϧΪʔのར༻

Τίでշదॅ·͍のૅج஌ࣝ 22
ΤίʴϦϑΥʔϜでշదで஍ٿに΍͍͞͠฻Β͠
ࣗ、に合ΘͤてϦϑΥーϜすること΍ڥ΍؀ީؾ વの力をར༻することで
ޫ೤අがݮ࡟できます。লΤネで஍ٿにもՈܭにも΍͞しい฻らしを࣮ݱできます。

֎นٴび૭ͳͲのஅ೤化

౬ઃඋڅ ࣗવΛऔΓೖΕる11

44

22 33

11

22

44

33
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　Ψスでൃిし、ഉ೤をڅ౬΍ஆ๪に
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ϦϑΥʔϜの
ਐΊํͱϙΠントॅ·͍のૅج஌ࣝ 33

۩ମతͳܭըΛͨͯる

ϦϑΥーϜの໨తから۩ମతなܭըを
立てましΐう。
この࣌఺での৘ใऩ集もେ੾なポイントです。

STEP

1
STEP

1 ໿するܖΛܾΊるʙऀۀࣄ

ఆظతにऀۀ޻ࢪからใ告・࿈བྷをडけるようにしましΐう。
また、ෆ҆がある৔合はऀۀ޻ࢪの୲౰ऀを௨͡て֬ೝするように
しましΐう。

STEP

3
STEP

3 ணޙ޻ண޻�
STEP

4
STEP

4

STEP

2
STEP

2

。໿લにٙ໰఺・ෆ҆఺はపఈతに֬ೝしましΐうܖ
見ੵॻ・ఏҊॻ΍ܖ໿ॻͩけではなく、ଧͪ合Θͤのࡍのࢿ料΍ϝϞなͲ
ॻྨにはしͬかり໨を௨し、อ؅して͓きましΐう。

間はʁظɺظ࣌・
・予ࢉはʁ

಺༰がϦϑΥʔϜ໨తͱ߹க͍ͯ͠る͔ʁۀࣄのऀۀ޻ࢪ・
・࣮੷΍ۀ຿಺༰Λۛຯɻ৴པできる͔ऀۀࣄʁ
・ީิΛ਺ࣾબΜでಉ͡৚݅でੵݟॻΛఏग़ͯ͠΋Β͍ݕ౼͔ͨ͠ʁ

の४උ΍ۙྡ΁のप஌はେৎ෉͔ʁ͚ͯ޲にࣄ޻・
ਐΜで͍る͔ʁ͍ͯͮجఔ表に޻・
・มߋ・௥ՃͳͲがൃੜ͍ͯ͠ͳ͍͔ʁ

ձ͍のԼɺཱ֬ͪऀۀࣄ・ ೝΛ͠આ໌Λ
��͏͚͔ͨʁ
のϝンςφンε΍ޙࠓ・
��อূઌΛ֬ೝ͔ͨ͠ʁ

POINT

POINTPOINT

POINT
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όϦΞϑϦʔϦϑΥʔϜ΁の
஌ࣝૅجຊϙΠントॅ·͍のج 44

STEP1STEP1 STEP2STEP2 STEP3STEP3

ਫ·ΘΓΛόϦΞϑϦʔ΁ϦϑΥʔϜ

ϦϑΥʔϜのώント

ҠಈΛม͑る

10*/5

ɹτΠϨ΍ཋࣨ、ચ໘ॴ·でͷҠಈ
ΒͳいΑ͏͕ۂ཭Λ୹く͠、Կ౓΋ڑ
ʹ୯७ͳಈઢʹすること、؆୯ʹҠಈ
で͖るΑ͏ʹ࿓Լ΍ग़ೖΓޱʹ഑慮
͕ඞཁです。

ɹ無ཧͳ࢟੎ΛとΒͳくͯいいΑ͏
ʹָʹಈ͚るεϖʔεΛ֬อ͠、ಈ͖
΍すさʹॏࢹすること。հॿ౳͕ඞཁ
ͳ৔߹は、�ਓҎ্ͷେਓ͕ಈ͚る
εϖʔεΛ֬อ͠·͠ΐ͏。

ɹচͷߴさΛෑډʹ߹Θͤる、ෑډ
ΛԼ͛る౳ͯ͠、ͭ ·͖ͮʹΑる転౗
ΐ͏。େ͖ͳஈࠩ͠·͠ࢭΛ๷ނࣄ
͕͋るॴでは、खすΓΛઃஔすること
でঢΓ߱Γָ͕ʹͳΓ·す。

εペʔεの֬อ ஈࠩのղফ

トΠϨ Ωッチンཋ�ࣨ ચ໘化হࣨ
ɾಈき΍す͍ચ໘Խহ ʂࣨ
ɾखすΓΛ͏·くઃஔʂ
ɾ͍࢖΍す͍ચ໘ثͷ
���ઃஔʂ

ɾಈき΍す͍τΠϨʂ
ɾग़ೖΓΛεϜʔζ ʂʹ
ɾखすΓΛ͏·くઃஔʂ
ɾ͞ Θ΍͔ͳۭ ʂؒ

ɾಈき΍す͍Ωονϯʂ
ɾΏͱΓの͋るΩονϯʂ
ɾ͍࢖΍す͍Ωονϯʂ

ɾಈき΍す͍ཋ ʂࣨ
ɾखすΓΛ͏·くઃஔʂ
ɾཋࣨͷஈࠩΛͳくすʂ
ɾ҆શに͑࢖るཋ૧΍
��γϟϫʔͷઃஔʂ
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ࣗ෼で͚ͭݟる
஌ࣝૅجͳ症ঢ়ॅ·͍のݥة 55

Ұつでも֘౰する߲໨があれ͹、
ઐ໳Ոに૬ஊしましΐう。

ؒऔり΍ߏ଄によͬてࠩはありますが、在དྷ
てられたॅ୐の୅දతなྫをもとにݐ๏で޻
��の߲໨をڍげました。

あなたの͓Ոはେৎ෉ʁ

଱਒チェック

��の଱਒チェックϙΠント

�� ত࿨ ��೥౓Ҏલのݐ෺である
　　�ʢݱ在の଱਒ج४をຬたしていないՄೳੑがありますʣ

�� にͻͼׂれがあるૅج
�� ஍൫がͩݥةと͡ײる
�� ίンクϦート଄ではないےがమૅج
�� ඞཁなखଓきをߦΘͣに૿ஙしている

˘

˘
˘
˘
˘

�� େきなਧきൈけがある
�� ࣨ಺のচが܏いている
�� ԰ࠜにはॏいࡐݐを࢖༻している
�� աڈにେきな֐ࡂに見෣Θれたことがある
���นのྔがগない
　　�ʢ見かけのนのׂ合がগない৔合は、౰વݥةですʣ

˘
˘
˘
˘
˘

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

17�

２０１１宇治市2(SG90)企画後半.indd   170 2020/11/05   14:25:35



ࣗ෼で͚ͭݟる
஌ࣝૅجͳ症ঢ়ॅ·͍のݥة 55

Ұつでも֘౰する߲໨があれ͹、
ઐ໳Ոに૬ஊしましΐう。

ؒऔり΍ߏ଄によͬてࠩはありますが、在དྷ
てられたॅ୐の୅දతなྫをもとにݐ๏で޻
��の߲໨をڍげました。

あなたの͓Ոはେৎ෉ʁ

଱਒チェック

��の଱਒チェックϙΠント

�� ত࿨ ��೥౓Ҏલのݐ෺である
　　�ʢݱ在の଱਒ج४をຬたしていないՄೳੑがありますʣ

�� にͻͼׂれがあるૅج
�� ஍൫がͩݥةと͡ײる
�� ίンクϦート଄ではないےがమૅج
�� ඞཁなखଓきをߦΘͣに૿ஙしている

˘

˘
˘
˘
˘

�� େきなਧきൈけがある
�� ࣨ಺のচが܏いている
�� ԰ࠜにはॏいࡐݐを࢖༻している
�� աڈにେきな֐ࡂに見෣Θれたことがある
���นのྔがগない
　　�ʢ見かけのนのׂ合がগない৔合は、౰વݥةですʣ

˘
˘
˘
˘
˘

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

171

２０１１宇治市2(SG90)企画後半.indd   171 2020/11/25   19:15:32



˞ৄしくはࡐݐϝーΧーやઐ໳ۀ者にお໰い合わせくͩさい。

ϦϑΥʔϜの
ώントॅ·͍のૅج஌ࣝ 66

૭のϦϑΥʔϜ

˞ৄしくはࡐݐϝーΧーやઐ໳ۀ者にお໰い合わせくͩさい。

　૭はॅ୐のதでもͬとも೤がಀげ΍すい৔ॴ。ͪ ΐͬとの޻෉でߴいஅ೤ޮՌを
ら͑れる৔ॴでもあります。ํ ๏は༷ʑですが、いくつかご紹介します。

ΧʔςϯϘοΫεΛ
͚ͭ、চʹಧくくΒいͷ
௕さʹするͷ͕ޮՌత。

୯൘Ψϥεͷαογʹ
ΞλονϝϯτΛ෇͚、
複૚Ψϥεʹ͠·す。

԰಺ʹαογΛ
औΓ෇͚、ೋॏ૭ʹ
͠·す。

ΞϧϛαογΛ
ϓϥενοΫͳͲ
೤఻ಋ཰ͷ௿いૉࡐʹ
ม͑·す。

Ψϥε໘ʹϑΟϧϜΛ
షΓ、೤Λ௨͠ʹくく
͠·す。

ෳ૚Ψϥε ෇͚αッγޙ அ೤αッγϑΟϧϜ
҆い

΍΍ྑい
ˇ
அ೤ੑೳ

;ͭ͏

΍΍ྑい
ˇ
அ೤ੑೳ

;ͭ͏

ྑい
ˇ
அ೤ੑೳ

;ͭ͏

ඇৗʹྑい
ˇ
அ೤ੑೳ

Ձߴ

ඇৗʹྑい
ˇ
அ೤ੑೳ

ްखのΧʔςン

ͪΐっͱの޻෉ͰΑΓշదに�
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ϦϑΥʔϜの
ώントॅ·͍のૅج஌ࣝ 77

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

　介ޢอ੍ݥ౓では、「ཁࢧԉ�ʙ�ʯ
΍「ཁ介ޢ�ʙ�ʯとೝఆ͞れたํが、
ࣗ୐でੜ׆をし΍すいॅڥ؀にするた
めのखすりのऔり෇け΍ஈࠩղফなͲ
の、ॅ ୐վमにରしてඅ༻が͞څࢧれ
ます。
　また介ޢอ੍ݥ౓とはผにߴ、 ྸऀ
けにॅ୐վमにॿ޲け΍োがいऀ޲
੒ۚをڅࢧしているとこΖもあります。
ମ࣏には事લにࣗࡍの͑ߟ事を͓޻
に૬ஊしてΈるとྑいでしΐう。

ॅ·͍の੔උにؔする
ิॿۚ11

　όϦアϑϦーॅ୐は、͓ ೥دり΍ো
がいを๊͑ているํでもॅΈ΍すいੜ
を͓くれるॅ୐のことです。চのஈ׆
ࠩをなくしたり、֊ஈにखすりをऔり
෇けるなͲいつまでも҆શで฻らし΍
すいՈでࢠͲもからྸߴのご྆਌まで、
Έんながډ৺஍よくॅめることがॏཁ
です。

όϦΞϑϦʔॅ୐22
　ࣨ಺のচ΍น、ப、Ո۩なͲの໦੡
඼は、ଟくはԿらかのృ૷が͞れてい
ます。ಛにେྔੜ࢈の੡඼はその΄と
んͲにԽֶృ料が࢖Θれています。
　近೥、γックϋ΢ス঱ީ܈のݪҼと
なる、Խֶ෺࣭によるࣨ಺のۭؾԚછ
が໰୊͞ࢹれています。͓ ん΍ご͞ࢠ
Ո଒がアϨルΪーମ࣭ならऀۀにまͣ
૬ஊするඞཁがあるでしΐう。

ࣗવృྉ33

ิॿۚ
￥￥
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ϦϑΥʔϜの
ώントॅ·͍のૅج஌ࣝ 77

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

　介ޢอ੍ݥ౓では、「ཁࢧԉ�ʙ�ʯ
΍「ཁ介ޢ�ʙ�ʯとೝఆ͞れたํが、
ࣗ୐でੜ׆をし΍すいॅڥ؀にするた
めのखすりのऔり෇け΍ஈࠩղফなͲ
の、ॅ ୐վमにରしてඅ༻が͞څࢧれ
ます。
　また介ޢอ੍ݥ౓とはผにߴ、 ྸऀ
けにॅ୐վमにॿ޲け΍োがいऀ޲
੒ۚをڅࢧしているとこΖもあります。
ମ࣏には事લにࣗࡍの͑ߟ事を͓޻
に૬ஊしてΈるとྑいでしΐう。

ॅ·͍の੔උにؔする
ิॿۚ11

　όϦアϑϦーॅ୐は、͓ ೥دり΍ো
がいを๊͑ているํでもॅΈ΍すいੜ
を͓くれるॅ୐のことです。চのஈ׆
ࠩをなくしたり、֊ஈにखすりをऔり
෇けるなͲいつまでも҆શで฻らし΍
すいՈでࢠͲもからྸߴのご྆਌まで、
Έんながډ৺஍よくॅめることがॏཁ
です。

όϦΞϑϦʔॅ୐22
　ࣨ಺のচ΍น、ப、Ո۩なͲの໦੡
඼は、ଟくはԿらかのృ૷が͞れてい
ます。ಛにେྔੜ࢈の੡඼はその΄と
んͲにԽֶృ料が࢖Θれています。
　近೥、γックϋ΢ス঱ީ܈のݪҼと
なる、Խֶ෺࣭によるࣨ಺のۭؾԚછ
が໰୊͞ࢹれています。͓ ん΍ご͞ࢠ
Ո଒がアϨルΪーମ࣭ならऀۀにまͣ
૬ஊするඞཁがあるでしΐう。

ࣗવృྉ33

ิॿۚ
￥￥
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૴ّͱุ͓ͱ͓෹ஃʹ͍ͭͯ

Θれるߦ人をౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすためにඞͣম߳がނ
෹ڭにରして、ਆಓではނ人のྶがࢠଙを守る守ޢਆとなる
ّ式であると͑ߟ、૴ّҎ߱のّ式にも「ࡇʯがつきます。ࢮを
りはف、ではڭ人をਆのΈもと΁ૹるʯと͞れるΩϦストނ」
ਆに๋げるもので、૴ّはҨ଒をҚめ、ྭ ますためにߦΘれ
ます。このようにफڭによ てͬ૴ّのߦいํにもҟなͬたルー
ルがあることを஌ て͓ͬきましΐう。

ุ͓には、ྶ Ԃ΍ࣉӃに見られるような「ุੴʯの΄かに
「ೲࠎಊܗ式ʯもあります。ุ ੴには࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、
ΦϦジφルのσβインุੴなͲがありますが、これらはफ೿
΍ނ人、Ո଒の͑ߟによ てͬબ͹れるものです。ೲࠎಊはもと
もとุができるまでҨࠎを༬かる৔ॴでしたが、࠷近ではุ
஍を࣋たない人も૿͑ているので、ೲࠎಊそのものがӬ୅ೲࠎ、
Ӭ୅ڙཆのγスςϜをとるようにな てͬきました。ϩッΧーܗ式
΍୨式なͲܗଶは͞ま͟ま。ุ ॴとಉ༷にӬ୅࢖༻料を෷いま
すが、より҆Ձです。๏ཁも͑ߦます。

宗教別

仏　教 焼香・線香・
数珠

御仏前・御霊前
御香典・御供物料

神　道 玉串奉奠・
手水

御榊料・玉串料
御神饌料・御霊前

キリスト教 献花 御花料・御ミサ料
御霊前

無宗教 献花など 御花料・御霊前
などが無難

拝礼の方法 不祝儀袋 不祝儀袋の書き方

白黒や双銀の結び
切りで、のしはつけ
ない。

双白や双銀の結び
切りで、のしはつけ
ない。

水引、のしはつけな
い。白封筒か十字
架やユリの花が描
かれた不祝儀袋。

白黒の結び切りで、
のしはつけない。

最もඪ४的なܗの
おุです。؄ੴのԼ
に্୆ੴ、Լ୆ੴを
ॏͶたܗがଟく見ら
れます。

࿨ܕ�

現在の࿨ุܕੴが޿
くීٴするҎલにଟ
く࡞られた、ڙ養ౝ
のܗをしたおุです。

࿨ڙܕཆౝ

ࣳ生ุ஍やΨʔσ
χンάྶԂなどの
増Ճとともに、੢༸
෩のおุも増えてき
ました。

༸ܕ�

ੑݸ人のझຯやނ
を൓өしたΦリδφ
ϧのσβΠンのおุ
をબͿํも増えてい
ます。

σβΠンุੴ

͓෹ஃΛߪೖするのに
͍͍೔にͪͬͯ ͋Γ·す͔ʁ

い立ͬたが٢೔ʯという言葉ࢥ」
にもあるように、͓ ෹ஃをߪೖま
たはങସ͑るのに、ྑ い೔・ѱい
೔というのはありまͤん。

ͲΜͳ͓෹ஃΛ
ೖすΕ͹͍͍です͔ʁߪ

फ೿・஍Ҭにより͓まつりする
͓෹ஃにҧいがあります。それを
౿ま͑た্で、͓ まつりする৔ॴ
にあͬたେき͞、σβイン、৭、࣭ࡐ
なͲでબ͹れるとよいでしΐう。

͓෹۩ͱ͓͑ڙ΋のはɺ
ͲΜͳ΋のがඞཁです͔ʁ

෹۩とは、͓ ෹ஃを০り、ຖ೔
するご൧、Ֆ΍͓஡、Ռ෺͑ڙ͓
なͲを͓͑ڙする༻۩、ثなͲを
͞します。फ೿により༻いる෹۩
がҟなります。

֤、したものでありࡌܝの記事にؔしましては、Ұൠతな༷式をࡌܝ※ फڭ΍फ೿または஍Ҭによりҟなる৔合がご͟います。

஌ͬͯ ͓き͍ͨ૴ّのϚφʔ

஌ͬͯ ͓き͍ͨ෹ஃ・෹۩の஌ࣝ

෰૷のϚφʔ

஌ͬͯ ͓きุ͍͓ͨのछྨ

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

˙Ұൠతに、૴ّにྻࢀするࡍの෰૷は、݁ ࠗ΍͓ॕい事とはٯに
「೿खなものをආけ、஍ຯにపするʯことにあります。
。りなͲの৔合、Θ͟Θ͟૕෰にணସ͑るඞཁはありまͤんؼ事࢓˙
たͩしアクセサϦーなͲは֎します。

˙உੑは、നγϟπ・ࠇのスーπ・ࠇネクλイ・ࠇいۺ。
˙ঁੑは、ࠇのϑΥーマル΢Σア・ഽの࿐ग़のগないࠇ΍ࠠのワン
ピース・ࠇいۺ。

˙アクセサϦーを身につけるとしたらਅचにしましΐう。ネックϨス
はҰ࿈のものを。
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૴ّͱุ͓ͱ͓෹ஃʹ͍ͭͯ

Θれるߦ人をౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすためにඞͣম߳がނ
෹ڭにରして、ਆಓではނ人のྶがࢠଙを守る守ޢਆとなる
ّ式であると͑ߟ、૴ّҎ߱のّ式にも「ࡇʯがつきます。ࢮを
りはف、ではڭ人をਆのΈもと΁ૹるʯと͞れるΩϦストނ」
ਆに๋げるもので、૴ّはҨ଒をҚめ、ྭ ますためにߦΘれ
ます。このようにफڭによ てͬ૴ّのߦいํにもҟなͬたルー
ルがあることを஌ て͓ͬきましΐう。

ุ͓には、ྶ Ԃ΍ࣉӃに見られるような「ุੴʯの΄かに
「ೲࠎಊܗ式ʯもあります。ุ ੴには࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、
ΦϦジφルのσβインุੴなͲがありますが、これらはफ೿
΍ނ人、Ո଒の͑ߟによ てͬબ͹れるものです。ೲࠎಊはもと
もとุができるまでҨࠎを༬かる৔ॴでしたが、࠷近ではุ
஍を࣋たない人も૿͑ているので、ೲࠎಊそのものがӬ୅ೲࠎ、
Ӭ୅ڙཆのγスςϜをとるようにな てͬきました。ϩッΧーܗ式
΍୨式なͲܗଶは͞ま͟ま。ุ ॴとಉ༷にӬ୅࢖༻料を෷いま
すが、より҆Ձです。๏ཁも͑ߦます。

宗教別

仏　教 焼香・線香・
数珠

御仏前・御霊前
御香典・御供物料

神　道 玉串奉奠・
手水

御榊料・玉串料
御神饌料・御霊前

キリスト教 献花 御花料・御ミサ料
御霊前

無宗教 献花など 御花料・御霊前
などが無難

拝礼の方法 不祝儀袋 不祝儀袋の書き方

白黒や双銀の結び
切りで、のしはつけ
ない。

双白や双銀の結び
切りで、のしはつけ
ない。

水引、のしはつけな
い。白封筒か十字
架やユリの花が描
かれた不祝儀袋。

白黒の結び切りで、
のしはつけない。

最もඪ४的なܗの
おุです。؄ੴのԼ
に্୆ੴ、Լ୆ੴを
ॏͶたܗがଟく見ら
れます。

࿨ܕ�

現在の࿨ุܕੴが޿
くීٴするҎલにଟ
く࡞られた、ڙ養ౝ
のܗをしたおุです。

࿨ڙܕཆౝ

ࣳ生ุ஍やΨʔσ
χンάྶԂなどの
増Ճとともに、੢༸
෩のおุも増えてき
ました。

༸ܕ�

ੑݸ人のझຯやނ
を൓өしたΦリδφ
ϧのσβΠンのおุ
をબͿํも増えてい
ます。

σβΠンุੴ

͓෹ஃΛߪೖするのに
͍͍೔にͪͬͯ ͋Γ·す͔ʁ

い立ͬたが٢೔ʯという言葉ࢥ」
にもあるように、͓ ෹ஃをߪೖま
たはങସ͑るのに、ྑ い೔・ѱい
೔というのはありまͤん。

ͲΜͳ͓෹ஃΛ
ೖすΕ͹͍͍です͔ʁߪ

फ೿・஍Ҭにより͓まつりする
͓෹ஃにҧいがあります。それを
౿ま͑た্で、͓ まつりする৔ॴ
にあͬたେき͞、σβイン、৭、࣭ࡐ
なͲでબ͹れるとよいでしΐう。

͓෹۩ͱ͓͑ڙ΋のはɺ
ͲΜͳ΋のがඞཁです͔ʁ

෹۩とは、͓ ෹ஃを০り、ຖ೔
するご൧、Ֆ΍͓஡、Ռ෺͑ڙ͓
なͲを͓͑ڙする༻۩、ثなͲを
͞します。फ೿により༻いる෹۩
がҟなります。

֤、したものでありࡌܝの記事にؔしましては、Ұൠతな༷式をࡌܝ※ फڭ΍फ೿または஍Ҭによりҟなる৔合がご͟います。

஌ͬͯ ͓き͍ͨ૴ّのϚφʔ

஌ͬͯ ͓き͍ͨ෹ஃ・෹۩の஌ࣝ

෰૷のϚφʔ

஌ͬͯ ͓きุ͍͓ͨのछྨ

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

˙Ұൠతに、૴ّにྻࢀするࡍの෰૷は、݁ ࠗ΍͓ॕい事とはٯに
「೿खなものをආけ、஍ຯにపするʯことにあります。
。りなͲの৔合、Θ͟Θ͟૕෰にணସ͑るඞཁはありまͤんؼ事࢓˙
たͩしアクセサϦーなͲは֎します。

˙உੑは、നγϟπ・ࠇのスーπ・ࠇネクλイ・ࠇいۺ。
˙ঁੑは、ࠇのϑΥーマル΢Σア・ഽの࿐ग़のগないࠇ΍ࠠのワン
ピース・ࠇいۺ。

˙アクセサϦーを身につけるとしたらਅचにしましΐう。ネックϨス
はҰ࿈のものを。
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Ѫंの݈߁๏

ंのチェックϙΠント "�の͜ͱ�2ݕं

ݕ౔ަ௨ল)1ňࣗಈंࠃ ・ࠪొ ࿥Ψイυ｣
ʢIUUQ���XXX�NMJU�HP�KQ�KJEPTIB�LFOTBUPSPLV�RVFTUJPO�JOEFY�IUNʣよりՃ޻・編集して࡞੒

　自家用乗用車の有効期間
は、新車から3年目に初回の
検査、以後2年ごとに実施さ
れており、自動車先進国であ
る欧米とほぼ同じ周期。日本
と各国の交通事情や交通安全
対策の違いを考えても、ほぼ
同様といえるでしょう。

̦
̖

̖

̖

̖

　ユーザーが自分で検査を受
けることを指します。検査には、
自動車整備工場（認証工場）
やいわゆる民間車検場（指定
整備工場）に委託する方法
とユーザー自身が自動車を
国の検査場にもっていき検査
を受ける方法があります。
検査が不合格になれば、
ユーザー自身が点検整備を
やり直して再度検査を受け
るか、指定整備工場等で整備
して検査を受けることが必要
です。

̦

　ユーザーの利便と行政事務
の簡素化のために、検査時
には、自動車重量税の徴収と
自動車損害賠償責任保険の
確認及び自動車税の納付確
認を行っています。

̦
　検査は保証ではありません。
検査は、その時点で自動車が
安全・環境基準に適合してい
るか否かを判断しているもの。
今後2年間の安全を保証する
わけではありません。自動車
はあくまで動く機械ですから
機能の劣化や摩耗等は避け
られないのです。したがっ
て、検査と検査の間の安全管
理は自己責任、つまり使用者
の点検整備によって保たれな
ければなりません。

̦

ΤンδンΦΠϧのަ׵はఆظతに

　ΤンジンΦイルは࣍ୈにԚれ、ػೳ
が௿Լします。ަ はΤンジンのظ࣌׵
ঢ়ଶ΍࢖༻ঢ়گによ てͬҟなりますが、
Ұൠతに�
���ʙ��
���LNܦա࣌
ʢ૸ڑߦ཭がগない৔合でも ϲ݄̒ʙ
�೥ごとʣと言Θれています。Φイルの
άϨーυによ てͬަظ࣌׵がఆめられ
ているので、ঢ়گに合Θͤ、ૣ めにަ׵
しましΐう。

Τンδンの఺ݕはࣖで΋できる

ਫԹܭなͲのثܭでΤンジンのҟ常
を֬ೝする事はग़དྷますが、Τンジン
からීஈとҧうԻがしないかͲうかで
も֬ೝはग़དྷます。ΨラΨラ・Ωϡー
ΩϡーというようなԻがしたらす͙に
఺ݕしましΐう。

ϥンϓは͜·Ίに఺ݕΛ

　ंのランϓྨはυライόーがঢ়گを
֬ೝするଞに、पりにରしてҙࢥදࣔ
を఻͑る役ׂもあります。̓ શに૸ߦ
するために、೔ࠒからނোしているラン
ϓがແいか఺ݕ
しましΐう。

೩අチェックで健康਍அ

ීஈからΨιϦンをೖれた࣌には೩අ
をௐ΂て、೩අのมԽに஫ҙしましΐう。
೩අがѱくなͬた
ように͡ײたら఺
。しましΐうݕ

ഉ気Ψεで健康チェックΛ

　ΤンジンをかけたらഉؾΨスを
チΣックしましΐう。ແ৭のはͣのഉؾ
ΨスがͣࠇんでいるなͲ、ී ஈとҟな
るঢ়ଶをൃ見したらૣめに੔උ޻৔
に૬ஊしま
しΐう。

λΠϠ఺ݕ

λイϠは、།Ұ࿏໘と接してॏい
ंॏをࢧ て͑いる、ෛ୲のେきなύーπ
です。υライϒにग़
かけるલに、λイϠ
のण命΍ߔの有ແ、
ѹなͲチΣッؾۭ
クしましΐう。

೔ຊのࣗಈंূࠪݕの
༗ޮظ間が୹͍のは
ͳͥです͔ʁ

ʮϢʔβʔंݕʯͬ ͯɺ
Ͳ͏͍͏͜ͱです͔ʁ

োɻނでޙ�೥ࠪݕ
�೥間อূ͡Όͳ͍のʁ

のͱきに੫ۚΛࠪݕ
෷͏のはԿނです͔ʁ

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
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Ѫंの݈߁๏

ंのチェックϙΠント "�の͜ͱ�2ݕं

ݕ౔ަ௨ল)1ňࣗಈंࠃ ・ࠪొ ࿥Ψイυ｣
ʢIUUQ���XXX�NMJU�HP�KQ�KJEPTIB�LFOTBUPSPLV�RVFTUJPO�JOEFY�IUNʣよりՃ޻・編集して࡞੒

　自家用乗用車の有効期間
は、新車から3年目に初回の
検査、以後2年ごとに実施さ
れており、自動車先進国であ
る欧米とほぼ同じ周期。日本
と各国の交通事情や交通安全
対策の違いを考えても、ほぼ
同様といえるでしょう。

̦
̖

̖

̖

̖

　ユーザーが自分で検査を受
けることを指します。検査には、
自動車整備工場（認証工場）
やいわゆる民間車検場（指定
整備工場）に委託する方法
とユーザー自身が自動車を
国の検査場にもっていき検査
を受ける方法があります。
検査が不合格になれば、
ユーザー自身が点検整備を
やり直して再度検査を受け
るか、指定整備工場等で整備
して検査を受けることが必要
です。

̦

　ユーザーの利便と行政事務
の簡素化のために、検査時
には、自動車重量税の徴収と
自動車損害賠償責任保険の
確認及び自動車税の納付確
認を行っています。

̦
　検査は保証ではありません。
検査は、その時点で自動車が
安全・環境基準に適合してい
るか否かを判断しているもの。
今後2年間の安全を保証する
わけではありません。自動車
はあくまで動く機械ですから
機能の劣化や摩耗等は避け
られないのです。したがっ
て、検査と検査の間の安全管
理は自己責任、つまり使用者
の点検整備によって保たれな
ければなりません。

̦

ΤンδンΦΠϧのަ׵はఆظతに

　ΤンジンΦイルは࣍ୈにԚれ、ػೳ
が௿Լします。ަ はΤンジンのظ࣌׵
ঢ়ଶ΍࢖༻ঢ়گによ てͬҟなりますが、
Ұൠతに�
���ʙ��
���LNܦա࣌
ʢ૸ڑߦ཭がগない৔合でも ϲ݄̒ʙ
�೥ごとʣと言Θれています。Φイルの
άϨーυによ てͬަظ࣌׵がఆめられ
ているので、ঢ়گに合Θͤ、ૣ めにަ׵
しましΐう。

Τンδンの఺ݕはࣖで΋できる

ਫԹܭなͲのثܭでΤンジンのҟ常
を֬ೝする事はग़དྷますが、Τンジン
からීஈとҧうԻがしないかͲうかで
も֬ೝはग़དྷます。ΨラΨラ・Ωϡー
ΩϡーというようなԻがしたらす͙に
఺ݕしましΐう。

ϥンϓは͜·Ίに఺ݕΛ

　ंのランϓྨはυライόーがঢ়گを
֬ೝするଞに、पりにରしてҙࢥදࣔ
を఻͑る役ׂもあります。̓ શに૸ߦ
するために、೔ࠒからނোしているラン
ϓがແいか఺ݕ
しましΐう。

೩අチェックで健康਍அ

ීஈからΨιϦンをೖれた࣌には೩අ
をௐ΂て、೩අのมԽに஫ҙしましΐう。
೩අがѱくなͬた
ように͡ײたら఺
。しましΐうݕ

ഉ気Ψεで健康チェックΛ

　ΤンジンをかけたらഉؾΨスを
チΣックしましΐう。ແ৭のはͣのഉؾ
ΨスがͣࠇんでいるなͲ、ී ஈとҟな
るঢ়ଶをൃ見したらૣめに੔උ޻৔
に૬ஊしま
しΐう。

λΠϠ఺ݕ

λイϠは、།Ұ࿏໘と接してॏい
ंॏをࢧ て͑いる、ෛ୲のେきなύーπ
です。υライϒにग़
かけるલに、λイϠ
のण命΍ߔの有ແ、
ѹなͲチΣッؾۭ
クしましΐう。

೔ຊのࣗಈंূࠪݕの
༗ޮظ間が୹͍のは
ͳͥです͔ʁ

ʮϢʔβʔंݕʯͬ ͯɺ
Ͳ͏͍͏͜ͱです͔ʁ

োɻނでޙ�೥ࠪݕ
�೥間อূ͡Όͳ͍のʁ

のͱきに੫ۚΛࠪݕ
෷͏のはԿނです͔ʁ

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
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※混合ワクチンとして接種できる

宇治市グルメガイド
222

犬やねこの病気予防

犬
の
感
染
症

猫
の
感
染
症

病 名 原 因 予防法

病 名 原 因 予防法

狂犬病 ウイルス ワクチン

ジステンパ一※ ウイルス ワクチン

伝染性肝炎※  ウイルス ワクチン

レプトスピラ症※ 細菌 ワクチン

ケンネルコフ※ ウイルス ワクチン

パルボウイルス感染症※ ウイルス ワクチン

犬コロナウイルス感染症※ ウイルス ワクチン

犬フィラリア症 寄生虫 内服薬

猫汎白血球減少症※ ウイルス ワクチン

猫カリシウイルス感染症※ ウイルス ワクチン

猫ウイルス性鼻気管炎※ ウイルス ワクチン

猫白血病ウイルス感染症 ウイルス ワクチン

猫フィラリア症 寄生虫 内服薬

このページは有料広告ページです。
株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

　アニマル・セラピーという言葉があるくらい、ペットには「癒しの力｣があります。彼らは常に身近な存在で、けなげに
も人の役に立とうと懸命なのです。そんな愛くるしいペットの健康を守るためのポイントをいくつかご紹介します！

　一般的な病気に関しても、自分の健康を管理するように愛犬や
愛猫も毎日のチェックが大切です。
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　わが子のようにかわいい犬や猫だから、いつも元気でいてほしい
というのが、飼い主の願いでしょう。しかし彼らの命を脅かす感染症
のような恐ろしい病気もたくさんあります。現在はそのほとんどが、
ワクチン接種や薬で予防できるようになりました。ワクチン接種は
1年に1回、フィラリア予防薬は5月から12月まで、1ヶ月に1回投
与します。

～知って安心！予防のいろいろ～

ワクチン・薬で予防できる感染症

POINT
1

POINT
1 ペットに忍び寄る感染症は予防が第一 POINT

2
POINT
2 人間化するペットの病気に注意

　私たちの社会でよく耳にする生活習慣病。それが最近、愛犬や
愛猫の社会にも拡大しています。お菓子や人間の食事をたくさん
与えることで糖分や栄養を摂り過ぎ、糖尿病や肥満になったり、
運動不足やストレスから生活習慣病にかかるペットが増えてい
ます。大切なペットを守るためにも、生活環境を見直し、健康状態
の変化を再確認しましょう。

～ペットの健康を守るために～

簡単にできる健康チェック表

●…よく見られる ▲…たまに見られる

঱ঢ়

ΒΕΔ͑ߟ
පؾ

E n j o y

y o u r m e a l !
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U j i  c i t y  l i f e  g u i d e b o o k

　「宇治市くらしの便利帳」は、宇治市にお住まいの皆様方へ、市の行政情報を
お届けするとともに、地域企業の発展につなげることを目的として発行いたしま
した。
　また、市民の皆様方に、より利便性の高い情報源としてご利用いただけるよう、
官民協働事業として宇治市と株式会社サイネックスとの共同発行としました。

　「宇治市くらしの便利帳」は、地域の各団体及び事業者の皆様のご協力により、
行政機関への設置はもとより、宇治市の皆様へ無償配付することができました。
あらためて心より厚くお礼申し上げます。

■「宇治市くらしの便利帳」に掲載の行政情報は、令和2年11月現在の情報
を掲載しています。社会情勢の変動等により内容が変更される場合があります
ので、あらかじめご了承ください。行政情報の内容・手続き等で不明な場合は、
各担当課までお問い合わせください。

■また掲載されているスポンサー広告は、暮らしの情報としてご活用ください。
広告内容と生活ガイドについては株式会社サイネックスにお尋ねください。

編集後記

宇治市
〒611-8501 
京都府宇治市宇治琵琶33番地
TEL 0774-22-3141　
FAX 0774-20-8778

無断で複写、転載することはご遠慮ください。

発　　行

広告販売

株式会社サイネックス　京都支店
〒615-0022 京都府京都市右京区西院平町25
TEL 075-315-0085

令和3年2月発行

宇治市くらしの便利帳

株式会社サイネックス
〒542-0066 
大阪府大阪市中央区瓦屋町3-6-13
TEL 06-6766-3346
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