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～梅雨の季節のにおい対策～

いよいよ梅雨に突入

　６月に入り、梅雨入りの報告が出始めました。長引く雨は気分もめいってしまいがちです。洗濯

物も乾きにくく、衣類の生乾きのにおい、蒸し暑さからの汗のにおいなどが気になる時期でもあり

ます。出掛ける時は、明るい色の傘や華やかなレイングッズを用意して気分転換を心掛けたいと思

います。

からだのにおいの原因は？

　「汗臭い」という言葉をよく使用しますが、実は汗にはにおいがありません。しかし、皮膚の表

面にある垢（あか）や皮脂などの汚れと混ざり合い、皮膚にある細菌によって分解されてにおいが

発生します。

【汗の役割】
　汗は、からだの熱を皮膚上で蒸発させて体温を下げる役割があります。よって汗をかいたら乾

いたタオルでなく湿ったタオルやシートで拭き取ることで体温調整をしつつ、汗を拭うことが大

切なのです。また、たくさんの汗をかいたら、強く拭いてしまいがちですが、摩擦によって汗腺

を傷めてしまうためご注意ください。皮膚を清潔に保ち、やさしく汗を拭き取ることが汗臭さを

防ぐ方法のひとつといえます。

【デオドラントとは？】
　体臭を防ぐための薬剤をいいます。発汗を抑える「制汗剤」や汗のにおいを抑える「デオドラ

ント剤」があります。スプレーやクリーム、シャンプーなど多品種あり、「デオドラント効果」と

いうフレーズで紹介をしていることが多いと思います。主に細菌類の増殖を抑え、においを抑制

する効果があります。香料を含む場合は、周囲の方が不快にならぬ程度のものを選びましょう。

日常生活からにおい対策

　誰でも汗を

かき、適度な

発汗がないと

困ります。し

かし、放置す

るとにおいの

原因になりま

すので、右記

の点に注意し

ましょう。

食生活からにおい対策

　ホルモンバランスの乱れや加齢、腸内環境の乱れが、からだのにおいの原因となることがありま

す。栄養バランスのとれた食事を心掛け、脂肪の多い食べ物は控えるようにしましょう。また、野

菜など食物繊維の多いもの、ヨーグルトなど整腸作用のある食べ物がおすすめです。においの気に

なる季節、予防にも気を付けて日常生活と食生活の両面から見直してみてはいかがでしょうか。

１．お風呂は、毎日入りましょう。
首周辺、耳の後ろ、脇、背中、足などは汗腺が多く、においの原因になりや
すいため、特に清潔を保ちましょう。
２．洗った髪は、自然乾燥でなくドライヤーでしっかり乾燥させましょう。
髪の根元が半乾きのままですと蒸れやすく、においの原因になります。
３．衣類は清潔に
　衣類の繊維に入り込んだ菌が、通常の洗濯では取り切れず、においの原因
になることがあります。衣類用漂白剤や部屋干し用の洗剤を活用してみま
しょう。また、枕カバーや身近なタオルもこまめに交換しましょう。
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水無月（みなづき）

くず粉 ･･････････････････････････････････････････････ 30ｇ

白玉粉 ･･････････････････････････････････････････････ 20ｇ

薄力粉 ･･････････････････････････････････････････････ 70ｇ

グラニュー糖･････････････････････････････････････ 80ｇ

黒豆甘納豆 ･･････････････････････････････････････ 120ｇ

水 ･･････････････････････････････････････････････････ 200㏄

材　料 流し缶１個分

①　ボウルにくず粉、白玉粉を入れて指でつぶしながら、水を少しずつ加えて粉を溶かす。

②　別のボウルに薄力粉とグラニュー糖を泡だて器で混ぜ合わせ、①を少しずつ加えながら混ぜ

る。なめらかになったら、こし器でこす。

③　生地80㏄を別にとっておき、流し缶の内側をさっと水で濡らして残りの生地を流し入れ蒸し

器で20分蒸す。蓋に布巾をかぶせて水滴が落ちないようにする。

④　やけどをしないように蒸し器の蓋を開けて、流し缶を取り出し、甘納豆を並べ、とっておい

た残りの生地80㏄を上から流し入れて再び10分蒸す。

⑤　流し缶を取り出して冷ましてから、生地を取り出し、三角形に切り分けて盛り付ける。

作り方

①　蒸し器を温めておく。

下準備


