
発行日2020年4月号

春のうららかな風に誘われて、花の間

を縫うようにして蝶が舞います。草花が

芽吹く庭の片隅でコーヒーを飲みながら、

陽射しと戯れる時間。穏やかな午後の風

景です。

「オーレリアン」という言葉をご存知

ですか？ オーレリアンとは、蝶を愛す

る人達のことで、次々と花が咲き、蝶や

虫たちが集まる里山のような庭のことを

「オーレリアンの庭」といいます。

そんな庭を愛する写真家で、切り絵作

家でもある今森光彦さんは、滋賀県大津

市の里山に、二十数年かけてオーレリア

ンの庭を一人で作り上げました。小さい

頃、昆虫少年だった今森さん。オーレリ

アンの庭にアトリエも構え、そこに集ま

る小さな生命と自然の中の人々の暮らし

などを、写真や切り絵を通して世の中に

発信し続けておられます。

今森さんの里山は、四季折々の表情を

見せ、とりわけ春から夏にかけては多く

の種類の花が咲きみだれ、その花をめが

けてどこからともなく蝶が集まります。

きちんと剪定された庭ではありませんが、

そこには生命を感じさせる素朴な花々が

咲いています。秋には落ち葉を踏みしめ

て歩く楽しさ、冬には雑木林に来る鳥た

ちを観察する楽しさなど、自然と共に生

活するライフワークを大切にされていま

す。

ほんの少しのスペースでも、蝶が集ま

る庭やベランダができるといいですね。

モンシロチョウはビオラやマリーゴール

ド、アゲハはユリやツツジなどに来るよ

うです。ゆったりと自然を愛するオーレ

リアンライフを楽しんでみませんか？



一見雑草に見えるよもぎ。実はとても栄養の

あるハーブです。いろんな効果がありますよ。

月桃は日本では、沖縄や九州南部の森や山の

中に自生するショウガ科のハーブで、４月下

旬から白い花を咲かせます。見た目はふっく

らとしていて、桃の実のような姿をしている

ところから、月桃という名前がついたといわ

れています。どんな効能があるのでしょう

か？

【色々な効能がある葉の成分】

葉の成分には、防虫・防カビ・抗菌作用があ

り、消臭剤や防虫剤などの製品に活用されて

います。家庭では、衣類を入れたタンスに、

乾燥した月桃の葉を入れて使うことが多いよ

うです。虫除けに使う時は、葉を煮出した汁

をスプレー容器に入れて吹いておくとよいで

しょう。乾燥させた葉を細かく切って熱湯を

注げば、ハーブティーも簡単にできあがりま

す。月桃の苗は市販されているので、もちろ

ん家庭で育てることもできます。種まきから

始めるのも楽しそうですよね。

【女性に不足しがちな栄養素も！】

アロマオイルや香料としても楽しまれている

月桃。甘くスパイシーな香りは、ストレスや

緊張を和らげてくれます。集中力を高めたい

時にも効果的です。また、ポリフェノールが

赤ワインの３４倍も含まれているといわれて

います。カルシウムやマグネシウム、鉄分な

どのミネラルも豊富。エイジングケアに大切

な、抗酸化作用にも注目が集まっています。

◆よもぎの生命力

よもぎは雑草と間違われるほど、どんなに踏

まれてもちぎられても、また新しい葉を出し

ます。昔の人はその生命力に注目し、煎じて

飲んだり食べたりして、その効能を生活に役

立ててきました。昔からあるお灸のもぐさも、

よもぎが使われています。

◆ハーブの女王

ハーブの女王といわれるほど、栄養素がたっ

ぷり詰まっています。食物繊維がほうれん草

の約１０倍あり、発がんを抑制したり、血中

コレステロール低下や便秘に効果的です。

月桃という植物を知っていますか？ ポリ

フェノールが豊富な月桃には、防虫や抗

菌作用もあるそうですよ！

『ストレスを和らげる

月桃の香り』

よもぎ茶で健康に

◆よもぎ茶を作ろう

春から夏にかけて出る柔らかい新芽を使いま

しょう。アクがなく、飲みやすいですよ。

①よもぎの葉を摘んできれいに洗う。

②紙の上に広げて２～３日乾燥させる。

③パリパリに乾燥したら、はさみで小さく

切る。

④焦げないようにフライパンで炒る。

⑤熱が取れたら茶筒に入れる。

◆よもぎ茶の淹れ方

上記のよもぎの葉５g程度を急須に入れ、熱

湯を注ぎます。３～４分程度置いて、お好み

の濃さになったらお召し上がりください。



些細なことでも体調を崩し、免疫力が低下

しやすい季節の変わり目。注意したい疾患

のひとつに「帯状疱疹」があります。

◆原因は水ぼうそうのウイルス？

子供の頃にかかることが多い水ぼうそうです

が、実はこのウイルス、治った後も体内の神

経の中に潜んでいるのです。そして、疲労や

ストレス、加齢など免疫力の低下をきっかけ

に、体内に潜んでいた水痘(すいとう)・帯状

疱疹ウイルスが神経を伝わって皮膚に出てき

ます。これが帯状疱疹です。

◆どのような症状があるの？

ピリピリと刺すような痛みと、赤い斑点が皮

膚に現れ、その後に小さな水ぶくれが帯状に

できます。多くの場合、一本の神経に沿って

出るので、身体の左右どちらか一方に集まり

ます。そして、かさぶたへと変わっていきま

す。斑点が出始めてかさぶ

たが取れるまで、２～４週

間ほどです。帯状疱疹とし

て他の人にうつることはあ

りませんが、水ぼうそうに

かかったことのない乳幼児

にはうつる場合があるの

で、注意が必要です。

◆早めに皮膚科へ

帯状疱疹の発症者は４０歳以上の世代が約

７０%です。通常は生涯に一度しか発症し

ませんが、免疫が低下している場合には再

発することもあります。初期段階では、虫

刺されやかぶれなどと思い違いをして、市

販の軟膏を塗って重症化させてしまうこと

もあるようです。

体の片側に原因不明の急な痛みを感じたら、

早めに受診するようにしましょう。

答えはページ下にあるよ！

●まちがいさがし●
下の２つの絵には、違うところが５つあるよ！あなたはいくつ見つけられる？？

まちがいさがし答え：①ネコさんの靴の有無②左端の蝶がとまっている場所が違う③ネコさんの胸元の花の形が違う

④右端にある桜の花びらが１枚逆向き⑤チューリップの葉の大きさが違う



すくなっているか、歩
きやすいかも考えてみ
てください。高齢にな
ると、少しの段差でも
つまずきやすくなりま
す。未来を想像しつつ
見直してみましょう。

◆樹木もお手入れ
家の外からも見えるのが樹木です。伸び放
題になっていたり、枯れたのにそのままに
していませんか？ 庭の樹木は通りすがりの
人にも四季を楽しませてくれるので、さっ
ぱりとしていると印象が良くなります。樹
木の手入れも定期的に行ないましょう。扱
いに困っている木がある場合は、造園屋さ
んに相談しても良いですね。

◆表札・ポストを見直す
外回りは、お客様や近隣を通る人、宅配業者
さんなど目にされる機会が多い場所です。表
札は古くなっていませんか？ 照明が入ってい
る場合なら、照明が切れていませんか？ 表札
を新しくすると、お家の雰囲気も変わって見
えますよ。また、ポストも長年使っていると
壊れている場合も。ポストは回覧板などが入
る場所でもあるので、自分が取り出しやすい
だけで無く入れやすいかも見直してみてくだ
さい。

◆アプローチはスッキリと

門から玄関までのアプローチに色々なモノが
放置されていませんか？ また、せっかく植木
鉢を置いていても、植物が枯れていたり、落
ち葉が散乱していたりすると、家の印象も悪
くなります。アプローチがスッキリと通りや

家の中をリフォームする方は多いですが、意外と外回りは見逃しがちです。
庭、アプローチは意外と人目に付くところなので、気を付けておきましょう。

～ 外回りを見直す ～
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和室の床が腐敗した為、床

下の骨組みを交換して、防

湿シートを敷きました！断

熱材を敷き詰めて、フロー

リングにリフォームしまし

た！次世代エコポイントも

利用し、住宅も懐も、あっ

たかーく、なりました。 

＼(^o^)／ 
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お気軽に遊びにいらして

ください！ 

ホ ーム ページ へ


