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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう



5健康サポーター  えむぞぅくん

健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

眠れなくて困ったぞぅ!  ……

菖蒲湯は気持ちイイぞぅ …
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疲れているのに眠れない…
そんなコトってないですか？
そういう時に良いモノがあるんだって！

つか ねむ

とき よ

眠れなくて困ったぞぅ!
ねむ こま

わぁ～

すぐるお兄ちゃん

いらっしゃい！

にい 君がえむぞぅくん？

はじめまして

ユウキとあいの

いとこで

薬師すぐるです

きみ

やくし

いとこ殿で

ござったか

どの

ユウキもあいも

大きくなった
なぁ～

おお

この御仁は

どなたでござる？

ごじん

すぐるさんは大学で

ハーブの研究を

しているんだ!

だいがく

けんきゅう

…あい？

何だか顔色が

悪いな

具合でも悪いの？

かおいろなん

わる

ぐあい わる

薬になったり生活の

役に立つ草や花の

ことだよ

せいかつくすり

くさ はなやく た

健康家
けん こう け

こんにちは♪

ねむい…

ハーブ？

はぁ～

6 健康サポーター  えむぞぅくん



ここのところ

何だか上手く眠れなくて…
なん うま ねむ

そんな時には

ラベンダーが

おすすめだよ!

とき

ラベンダーの香りには

鎮静作用があって

イライラやストレスを

静めて安眠を誘う

作用があるんだ

かお

さようちんせい

さそあんみんしず

さよう

ラベンダーの

お茶を飲んだり

お風呂にアロマオイルを

3～５滴たらして

ゆっくり入るのも

不眠を解消するには

いい方法なんだ

のちゃ

ふろ

てき

はい

ふみん かいしょう

ほうほう

ちょうどお土産に

ラベンダーティーを

持ってきたんだ

飲んでみるかい？

みやげ

も

の

ホント…何だか気分が

落ち着いてきた

今夜は良く眠れそう♪

なん きぶん

お

こんや よ ねむ

つ

う～ん

いい匂いでござる
にお

でもちょっと

ヘンな味…
あじ

えむぞぅも

飲むでござる!
の

市販されている

アロマオイルを2～３滴

ティッシュにたらして

枕元に置いておくと

いいよ

しはん

てき

おまくらもと

うーん、

もしかすると

ストレスがたまって

いるのかもな

うん!
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５月５日はこどもの日

「端午の節句」のほかに「菖蒲の節句」とも

言われるんだって！　そのワケは？

がつ か

い

しょうぶ せっく

ひ

たんご せっく

菖蒲湯は気持ちイイぞぅ菖蒲湯は気持ちイイぞぅ
しょうぶゆ もき

さぁ出来た！
かぶってごらん

で き

新聞紙で

カブトを作るとは

さすがジイジ殿

しんぶんし

つく

どの

ユウキ

えむぞぅくん

菖蒲湯が湧いたわよ
しょうぶゆ わ

菖蒲というお花の

葉を入れた

お風呂のことよ

しょうぶ

は い

ふろ

はな

端午の節句に

入るものなの

たんご

はい

せっく

ショウブ湯とは

何でござるか？
なん

ゆ

ショウガ湯とか

くず湯とかの

仲間でござるか？

ゆ

ゆ

なかま

入ってらっしゃい
はい

バアバ殿
どの

おばあちゃん

すごいや
おじいちゃん

健康家健康家
けんこうけ
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菖蒲は「勝負」や「尚武」

につながるからな

しょうぶ しょうぶ ※しょうぶ

男の子の誕生祝いに

端午の節句に菖蒲湯に入る

のは、江戸時代からの習慣

なんだよ

おとこ

たんご せっく しょうぶゆ

えど じだい しゅうかん

はい

こ たんじょういわ

それに菖蒲には

血行を良くする

成分が入っているの

けっこう

せいぶん はい

よ

しょうぶ

腰やヒザが痛い私や

おじいさんにもいいの

いた わたしこし

だから端午の節句は

菖蒲の節句とも

言われるんだ

しょうぶ せっく

い

たんご せっく

へぇー

うん！

菖蒲は乾燥すると

成分が弱くなってしまうから

買ってきたら生のまま

細かく切って使うのよ

しょうぶ

せいぶん

か

こま き つか

なま

よわ

かんそう

よし！

じゃあみんなで

入ろうか？
はい

タオル
おいて
おくわよ

こどもの日は

家族の日で

ござるな！

ひ

かぞく ひ

※尚武＝武道などを重んじること

「菖蒲湯の作り方」
（菖蒲は花屋さんやスーパーで売っています）

なま

①　菖蒲の葉をはさみなどで切る
しょうぶ は き

②　タオルや綿などの

　　袋に入れる
ふくろ い

めん

③　洗面器に

　　袋と熱湯を入れ

　　10分おき

　　菖蒲の成分を

　　抽出する

ふくろ

ぷん

しょうぶ

ちゅうしゅつ

せいぶん

ねっとう い

せんめんき

④

袋と成分が

入ったお湯を

お風呂に入れる

ふくろ

ゆはい

ふろ い

せいぶん

しょうぶゆ つく かた

しょうぶ はなや う
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草もちや草だんごの材料になる
ヨモギって知ってる？
実はすっごい薬効があるんだって!!

くさ くさ

じつ やっこう

し

ざいりょう

オイシイ万能薬だぞぅ!
ばん のう やく

○月×日

すぐるお兄ちゃんと

ハイキングに行きました

○月×日

すぐるお兄ちゃんと

ハイキングに行きました

がつ にち

にい

い

がつ にち

にい

い

山歩きは良い

モノでござるなぁ～

やま ある よ

葉っぱで足を

切っちゃったみたい

は あし

き

わっ!  痛そう

消毒薬で消毒

しよう!

いた

しょうどくやく しょうどく

ヨモギ？

あの草もちにする

草のこと？

くさ

くさ

そうだよ!

消毒といえば

昔はここに生え

ているヨモギを

しょうどく

むかし は

消毒に使って

いたんだよ

しょうどく つか

空気もお弁当も

おいしかったで

ござる♪

くうき べんとう

確かに
たし

どうしたの
ユウキ？

あ痛っ!
いた
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ヨモギには止血・

殺菌・抗菌作用が

あるんだ!

しけつ

さっきん こうきん さよう

カルシウム・カリウム・βカロチン・

ビタミンＫ・ビタミンＣ・鉄分も

豊富に含まれているから

ベータ

ケー シー てつぶん

ほうふ ふく

ほうれん草みたいに

ゆでたり、炒めたり

てんぷらもオイシイよ

そう

いた

貧血や血行障害からくる

肩こりや冷え性にもいいんだ

ひんけつ けっこうしょうがい

ひ しょうかた

でも、どうやって

食べるの？
た

ゆでたものは

冷凍保存も出来るんだ
れいとう ほぞん で き

えむぞぅに

任せるでござる!

いっぱい摘むで

ござる!!

まか

つ

草もちを作って
もらうつもり
だな…

くさ つく

お灸のもぐさも

ヨモギで出来て

いるんだよ

きゅう

で き

冷え性のママに

いいかも!

ひ しょう

お土産にいっぱい

摘んでいこうよ!

みやげ

つ

へぇ～♪

11健康サポーター  えむぞぅくん



けんこう

健康サポーター

えむぞう
 く ん

作・画/あさみさとる
監・修/大口光彦（薬剤師）
作・画/あさみさとる
監　修/大口光彦（薬剤師）

食欲がなくても、おそうめんやおそばなら

食べられることってあるよね。そんな時

大切なのが薬味の効果なんだって！

しょくよく

やくみ こうかたいせつ

た とき

薬味パワーはすごいぞぅ!
やくみ

おかえりなさい

すぐにお昼ごはん

作るわね

ひる

つく

だったら
さっぱりしたモノが
いいなぁ～

そんなこと

ないわよぉ～

じゃあ

おそうめんに

しましょうか？

試合、勝ったで

ござるよォ～♪

しあい か

えー

おそうめんじゃ

力がつかないで

ござるよ !

ちから

薬味をたっぷり

使えば、ビタミンも

栄養もタップリ
とれるんだから♪

やくみ

つか

えいよう

健康家
けん こう け

健康家
けん こう け

ただいまぁ～

暑かったぁ～
あつ

あつい…
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例えばしょうがには殺菌作用や

食欲・新陳代謝を上げる

効果があるし

しょくよく しんちん たいしゃ あ

こうか

たと さっきん さよう

ネギの青い部分には

カルシウムやビタミンＡ、Ｃ

が豊富 !
ほうふ

あお ぶぶん

白い部分には、食欲を高めたり

血行を良くするアリシンが

含まれているの
ふく

しろ

けっこう よ

ぶぶん しょくよく たか

シソにもビタミンＡ、Ｃ

がいっぱい !

食中毒を防ぐ

殺菌作用もあるのよ

しょくちゅうどく ふせ

さっきん さよう

シソの殺菌力は

細かく刻むほど

効果が高くなるの
こうか

さっきんりょく

たか

こま きざ

薬味って体に良い

成分がタップリ

入ってるンだね
はい

やくみ からだ よ

せいぶん

これなら食欲の

ない時でも

いいでしょう…って

しょくよく

とき

あとゴマを加えれば

タンパク質と脂質

カルシウムも補える

でしょう♪

くわ

おぎな

しつ ししつ

えむぞぅくんには

関係なさそうね…
かんけい

わけぎも

同じよ !
おな

しょうがには

発汗作用もあるの

クーラーや冷たい

モノを食べ過ぎて

体が冷えている時に

いいわね

はっかんさよう

つめ

た す

からだ ひ とき

わぁ～おいしそう♪

おかわり♪
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苦いのがイイのだぞぅ!
にが

どうしたでござる

ジイジ殿？
どの

…反省してます
はんせい

病院でな

血圧と血糖値が高いと

注意されてなぁ…

びょういん

けつあつ けっとうち たか

ちゅうい

そういえば最近

ジイジ殿は暑いからって

アイスばかり食べて

いたでござるな

さいきん

どの あつ

た

あと

夏バテ予防だって

お肉ばっかり

食べてたよね

なつ よぼう

にく

た

すぐる!

来とったのか？
き

そんなおじいちゃんに

いいものがあるよ

健康家
けん こう け

健康家
けん こう け

まいったなぁー

苦いの？

コレです!

ゴーヤー？

※ 「ツルレイシ」 または 「ニガウリ」 ともいいます。（参考：広辞苑 第五版）

「良薬口に苦し」ってことわざ知ってる？

ゴーヤーも苦いけど、とっても体にいいん

だって！

りょうやく くち にが

にが からだ

し

※
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ゴーヤーの苦味成分

モモルデシンは

血圧や血糖値を下げる

働きがあるんです

にがみ せいぶん

けつあつ けっとうち さ

はたら

中のワタをとって

塩もみをして

水にさらすと

苦味はやわらぐし

なか

みず

しお

にがみ

油は苦味を

コーティングして

くれるから

あぶら にがみ 他にもゴーヤーには

脂肪燃焼を助ける

共役リノール酸も

含まれているんだよ

ほか

しぼう

きょうえき

ふく

さん

ねんしょう たす

まずは炒め物から

チャレンジすると

いいよ

いた もの

ワシの血圧と

血糖値のことも

忘れずにな…

けつあつ

けっとうち

わす

おねぇちゃん

いつの間に…
ま

え？

どこから…

これからしばらく

夕食はゴーヤー料理に

します!

ゆうしょく りょうり

ゴーヤーのビタミンＣは

加熱してもほとんど

壊れないからね
こわ

かねつ

いくら体に良くても

ワシは苦い食べ物は

好かん!

からだ よ

す

にが た もの

ビタミンＣやカロチン

カリウムも豊富です
ほうふ

ソレ苦いの？

おいしくないの？

にが

へぇー

ホウ

えっ!
ホント!?
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ママが風邪をひいたぞぅ!
かぜ

ママ…大丈夫かな？
だいじょうぶ

大丈夫よ!
だいじょうぶ

バアバ殿…
どの

葛湯？
くずゆ

そうよ!

でも、全然ごはん

食べてないし…

ぜんぜん

た じゃあママのために

葛湯を作って

もらおうかしら

くずゆ つく

心配で
ござる…

しんぱい

お医者さんに行ったら

風邪ですって

夏の疲れが出たのね

かぜ

いしゃ い

なつ つか で

葛って…お鍋に

入ってるくずきりや

くず餅の“もと”

だよね

はい

くず なべ

もち

健康家
けん こう け

ゴホ…ゴホ…

おばあちゃん

風邪をひいて食欲がないときは

葛湯がいいんだって！

それはどうしてかなぁ？

かぜ しょくよく

くずゆ
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葛はね、風邪薬にも

使われる「葛根湯」の

原料でもあるの

つか

げんりょう

かっこんとう

くず かぜぐすり

マグカップに

葛粉を入れて

同量の水でといたら
どうりょう みず

くずこ い

沸とうしたお湯を注いで良く混ぜて!
そそ よ まふっ ゆ

透明になったら

お砂糖を入れて、

ショウガの絞り汁を

入れたら出来上がり♪

さとう い

しぼ

で き あ

じる

い

とうめい

えむぞぅも

ママ殿の笑顔で

元気が出てきたで

ござる!!

どの えがお

げんき で

ああ、おいしい!

体が温まるわぁ

何だか元気に

なってきたみたい

からだ あたた

なん げんき

消化もいいし

食欲のないときの

栄養補給に最高の

食材ね

しょくよく

しょうか

しょくざい

えいようほきゅう さいこう

葛粉には熱を

下げる作用のある
さ さよう

くずこ ねつ

「ダイゼイン」という

成分が少しだけど

含まれているの

せいぶん すこ

ふく

※ 葛湯が透明にならないときは、電子レンジで少し加熱すると良いですよ!
くずゆ とうめい でんし すこ かねつ よ

※ 葛粉・お砂糖はお好みの量で加減してね。
くずこ さとう この りょう かげん

くずこ

葛粉

しぼ じる

ショウガの絞り汁

みず

水

ふっ

ゆ

沸とうした

　お湯

ママ…どう？

ホント!？

………
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ウコンでパパも元気だぞぅ!
げんき

いいニオイ♪

このニオイは…

うふふ

わぁ～い♪

おかえり

あ

ただいまぁ～

じゃーん　ふたりの

大好きなカレーよ♪
だい　す

今日のカレーは

すぐるくんがターメリックを

持ってきてくれたから

本格カレーです

も

きょう

ほんかく

　　残念！

カレーに入っている

香辛料の1つさ
こうしんりょう

ざんねん

はい

カレーの素で

ござるか？

もと

ターメリック？

健康家
けん こう け

カレーといえば黄色！ その黄色の

もとがターメリック。日本ではウコンって

呼ばれてるショウガの仲間なんだよ♪

きいろ

よ なかま

きいろ

にほん
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コレです!

ショウガ？

オシイ!

ショウガの仲間で

ウコンっていうんだよ

コレを乾燥して

粉末にするんだ!

なかま

かんそう

ふんまつ

強力な

抗酸化作用が
あるんだよ

きょうりょく

こうさんか さよう

さぁパパ殿

いっぱい食べるで

ござる!

どの

た

タクアンや栗の甘煮の

色づけにも使われてるよ
いろ つか

くり あまに

ウコンは春と秋にとれるんだけど

秋ウコンの方が黄色が強いんだ
あき ほう きいろ つよ

はる あき

この黄色の色素が

クルクミン!

きいろ しきそ

ごはんよォ～

春ウコン
はる

秋ウコン
あき

いいニオイ♪

ヘぇ～

クルクミンはウコンにしか

含まれていない成分で

肝臓の機能を強化して

くれるんだ

ふく

かんぞう きのう きょうか

せいぶん

と、いうことは

二日酔いのパパ殿に

いいのでござるな？

ふつか よ どの

呼んだ？
よ

？
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のどにやさしいカリンだぞぅ!

今年も

大収穫だなぁ
だいしゅうかく

ことし

生で食べると

下痢しちゃうんだ
げり

なま た

それは梨じゃなくて

「カリン」っていうんだ

なし

わぁ～

おいしそうな梨で

ござるな！

なし

これを収穫して

いたんじゃよ

しゅうかく

おじいちゃん

何してるの？
なに

ユウキ

えむぞぅくん

オイシクなぁ～れ

いただきまぁ～す

あっダメダメ！

健康家
けん こう け

「カリン」って名前のついたアメは

よく見かけるよね。

「カリン」って何か知ってる？

なまえ

なに し

み

え？
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カリンはゆでて乾燥させたものを

生薬としてせき止めなどに

つかうんじゃ

しょうやく ど

かんそう

カリンを輪切りにして

ハチミツに漬ける
つ

わ ぎ

ハチミツや砂糖に

漬けたものは

果肉も食べられるぞ

つ

かにく た

さとうあとは2ヶ月待つ

だけじゃ

かげつ ま

2ヶ月・2ヶ月

早くジュースに

なぁ～れぇ～

かげつ

はや

かげつ

うちでは

ハチミツ漬けにして

ジュースにするんだよね

づ

漢方では

木瓜という名前で

呼ばれておるん
じゃよ

もっか

よ

なまえ

かんぽう

カリンジュースは

せき止めにもなるし

整腸作用もあると

されているから

ど

せいちょうさよう

健康のためにも

いいんじゃよ

けんこう

薬なので

ござるか？

くすり

いやいや

そんなことは

ないぞ！

食べられないので

ござるか？

た

おお!

・・・・・・・・・
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みかんの皮であったかだぞぅ!

このみかん

甘くてオイシイで

ござるぅ～

あま

みかんの皮は

漢方薬の1つ

なんだよ!

かんぽうやく

かわ

「良薬口に苦し」

って言うだろ
い

りょうやく くち にが

皮が…？

でも、食べると

苦いでござるよ

た

かわ

にが

ふたりとも

皮は片してね
かわ かた

すぐるお兄ちゃん!
にい

うん

は～い

ちょっと

待った!!

あっまぁ～い ♪

健康家健康家
けん こう け

冬のみかん、甘くておいしいよね♪

食べ終わったあとの皮、捨てないで!!

実はとても使えるんです。

ふゆ あま

じつ つか

た お かわ す

ま

かわ
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みかんの皮は良く洗って

1週間～10日、日影干し

したものを使うんだ

しゅうかん か ひかげ ぼ

かわ あらよ

つか

みかんの皮には

毛細血管を広げ

血液の循環を良くして

体を温める効果が

あるんだ!

もうさい けっかん ひろ

かわ

よけつえき

からだ あたた こうか

じゅんかん

皮は洗濯ネット

などに入れてね
い

かわ せんたく

皮を“作る”ために

実を食べるでござる!
たみ

かわ つく

みかんの皮に含まれている

リモネンという成分には

精神を安定させる

働きがあると言われて

いるんだ

せいぶん

かわ ふく

せいしん

はたら い

あんてい

お風呂の入浴剤に

もってこいだね

ふろ にゅうよくざい

お風呂は

ぬるめでゆっくり

つかりましょ♪

ふろ

じゃあさっそく

洗って…って

えむぞぅくん？

あら

陳皮という名前で

食材としても売られて

いるんだよ

しょくざい う

ちんぴ なまえ

　あっ!  陳皮なら

七味唐辛子に入って

いるでござる!

しちみ とうがらし はい

ちんぴ

・・・・・・・・・
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今年のバレンタインは

手作りチョコでアタック

しようと思ってねェ～

　　　　　 食べちゃダメよ!

ことし

てづく

おも

た

カカオマスはチョコの原料ね

普段食べているチョコは

このカカオマスに砂糖や

乳脂肪なんかを加えて

食べやすくしたものなの

げんりょう

ふだん た

た

さとう

にゅうしぼう くわ

だから食べちゃダメって

言ったじゃない!!

た

い

これはカカオマス100％

チョコだからねぇ～

　カカオって

チョコじゃないの？

チ・ヨ・コ・レ・イ・ト

が、いっぱぁい!

おおー

これは!!

しあわせ～

健康家健康家
けん こう け

チョコはおいしいけど太るし虫歯になる？

いえいえ、そんなことはないんです！

チョコは優れた健康食品なのです！

むしばふと

すぐ しょくひんけんこう

チョコレートは苦い？ぞぅ�
にが

１カケくらい

いいでござろう

にっがぁーい!!
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カカオには食物繊維が

たっぷり含まれている上

　カカオからとれる

　ココアバターには

コレステロールや中性脂肪を

減らす効果があると言われて

るンだから!

しょくもつせんい

ふく うえ

へ いこうか

ちゅうせいしぼう

チョコが太るって

言われているのは

糖分を多くとり

すぎちゃうからなの

ふと

い

とうぶん おお

チョコには脳を

刺激して思考能力を

高める効果もあるって

言われてるから

のう

しげき

たか

い

こうか

しこうのうりょく

さぁ～未来の

彼のために

　オイシイチョコを

　作るわよォ～

みらい

かれ

つく

あい殿…

本命チョコを

いったいいくつ作るで

ござる？

どの

ほんめい

つく

勉強やスポーツ前に

1カケ食べると集中力や

やる気が高まるのよ♪

べんきょう まえ

き たか

た しゅうちゅうりょく

この大量の

箱は…？

たいりょう

はこ

それって

ダイエットに

いいってこと？

そう!

あ

……
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出張で地球に

いらしたんですかぁ～

どうぞゆっくりしていって

下さいね、Mパパさん

しゅっちょう

くだ えむ

ちきゅう

いやぁ～息子の

えむぞぅがお世話に

なっております!

むすこ

せわ

健康家
けん こう け

お休みになると二日酔いのパパ

早く治して遊んでほしい！

そんな時に梅干しがいいんだって

ふつか よやす

はや なお あそ

とき うめぼ

Mパパが地球にやってきたぞぅ!
えむ ちきゅう

Mパパです

かたじけない!

翌日…
よくじつ

ふつか よ

ふたりとも

二日酔いね

の す

えむ

パパもMパパも

飲み過ぎたんだよ! 面目ない…
めんぼく

翌日…
よくじつ
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しょうがないなー

ふたりともコレを

食べるでござる!
た

梅という木の果実を

干して塩漬けしたもので

うめ き

ほ しおづ

かじつ

胃腸の粘まくを修復

する働きがあると

言われているでござる!

いちょう ねん

い

はたら

しゅうふく

梅はアルカリ性食品

お酒で酸性にかたむいた

体を中性に戻して

二日酔いの回復を助けて

くれるんだ

うめ せい

からだ ちゅうせい

ふつか よ かいふく たす

もど

さけ さんせい

しょくひん

梅の酸っぱさの元

クエン酸は疲労回復

にもいいんだ

出張で疲れてる

父上にぴったり…

うめ す

しゅっちょう つか

ちちうえ

かいふくひろうさん

もと

立派になったなぁ

えむぞぅ!

父はうれしいぞぅ!

りっぱ

ちち

ウメボシ？

食べ物か？
た もの

えむぞぅ

梅干し！？
うめ ぼ

中性
ちゅうせい

アルカリ性
せい

酸性
さんせい

こっ…これは

すっぱぁ～い!!

父上？
ちちうえ
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健康家
けん こう け

カモミールのハーブティーは、不規則な

生活の強い味方らしいよ。しかも、

リンゴに似た香りで味もイケルんだって！

ふきそく

せいかつ つよ みかた

に かお あじ

カモミールは捨てるトコなしだぞぅ!
す

ゲームで
運動♪

おはよぉー

なんだぁ～ふたりとも

ぼーっとして!

あいたっ!!

おそ

まいばん

ねぶそく

このところ毎晩

遅くまでゲームして

寝不足なのよね!

ちが くち なか

でき

違う、口の中に

プツっとしたものが

出来ててしみるんだ… こうないえん

それ

口内炎よ！

ねむ

ちが

違うよ！

眠れないから

ゲームしてるンだ!

しゅくだい

宿題はちゃんと

しているから

いいでござろう!

は いた

ユウキ

歯が痛いの？
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くち なか せいけつ

へんしょく ねぶそく

げんいん こうないえん

でき い

口の中を清潔に

していなかったり

偏食や寝不足なんかが

原因で口内炎が

出来ると言われているの

すぐる

こうないえん

ユウキの口内炎には

優くんからもらった

ハーブのカモミールが

いいのかもね

よ い

ねむ とき

の

ふみん

カモミールは不眠にも

良いと言われているから

眠れない時はミルクティーに

して飲むのもいいわね♪

ねむ

つづ

き

からだ

体もポカポカ

眠いけど…

ゲームの続きが

気になるぅ～

ね

いいから

寝なさい！

い

びはだ

つつちゃ

にゅうよくざい

茶ガラはガーゼで包んで

おフロに入れれば

リラックスと美肌にいい

入浴剤になるのよ

い

こうないえん き

口内炎に効くと

言われているの

せいぶん

しょうえんさよう

ふく

かんそう

い

はな

乾燥したカモミールの花には

アズレンという成分が含まれ

ていて、消炎作用があると

言われているから

こ

カモミールの

ハーブティーを濃いめに

いれてうがいをすると

カモミール？

いいニオイ♪

どの

かし た

ユウキ殿、ゲームしながら

お菓子をたくさん食べて

いたでござる！
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