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日
に
日
に
寒
さ
も
増
し
て
き
ま
し
た
が
、
今
年
も

12
月
15
日(

木)

か
ら
「
し
ぞ
ー
か
ウ
ォ
ー
ム
ビ
ズ
」

が
始
ま
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
人
間
だ
け
で
な
く
南

ア
ル
プ
ス
に
棲
む
ラ
イ
チ
ョ
ウ
も
、
秋
か
ら
冬
に
か

け
て
、
白
い
羽
に
衣
替
え
す
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す

か
？
ラ
イ
チ
ョ
ウ
は
、
季
節
に
よ
っ
て
羽
の
色
を
変

え
る
こ
と
で
、
外
敵
か
ら
身
を
守
っ
て
い
る
ん
で
す
。

皆
さ
ん
も
暖
か
く
動
き
や
す
い
服
装
で
寒
い
冬
を
快

適
に
過
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

夏のライチョウ 

冬のライチョウ 

ラ
イ
チ
ョ
ウ
と
地
球
温
暖
化 

 

南
ア
ル
プ
ス
に
あ
る
ハ
イ
マ
ツ
林

は
、
ラ
イ
チ
ョ
ウ
の
営
巣
場
所
で
あ

り
、
捕
食
者
か
ら
の
逃
場
所
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
地
球

温
暖
化
の
影
響
に
よ
っ
て
、
ハ
イ
マ

ツ
林
は
減
少
し
て
い
く
こ
と
が
予
想

さ
れ
て
い
ま
す
。
日
頃
の
生
活
の
中

で
省
エ
ネ
・
節
電
を
ち
ょ
っ
と
心
が

け
る
だ
け
で
も
、
ラ
イ
チ
ョ
ウ
の
生

息
域
を
守
る
た
め
に
は
、
と
て
も
大

切
な
こ
と
な
ん
で
す
。 

 

このままじゃ、 
ライチョウが南アルプスから 
いなくなってしまうかも… 

写真提供：静岡ライチョウ研究会  



  

 12月15日から地元特産の『青島ミカン』の販売も一斉に始まり、みかんが美味しい季節になっ

てきましたね。みかんは、もちろんそのまま食べても健康に良いのですが、皮にも多くの効果が

あるのを知っていますか？今回は、地元特産品であるみかんの“皮”の活用方法をご紹介します！ 
 

①風邪予防や弱った胃腸に…みかん茶 
 茶こしに乾燥させた陳皮を入れてお湯を注ぐだけで、香りのいいみかん茶ができます。 

風邪予防になるだけでなく、胃腸の働きもよくなります。 

 

②ぽかぽか温まり全身しっとり…みかん入浴剤 
みかんの皮を布袋に入れて、お風呂にいれるだけ。 体がぽかぽかと温まり、香り効果でリラックスできま

す。血流がよくなるので神経痛やリウマチなどの痛みが和らぎ、全身がしっとりします。  

 

③食欲増進して抵抗力を高める…みかんふりかけ 
乾燥させたみかんの皮をすり鉢ですった「みかんふりかけ」は、ほのかな香りが食欲を増進させ、体の抵

抗力を高めてくれます。また、皮を肉の煮込み料理に入れると、脂肪分が吸収されさっぱりするので、消

化がよくなります。 出展：サワイ健康推進課ホームページ 

出展：東京電力ホームページ 

 ＬＥＤ照明を使った青葉公園のイルミネーションもすっかり冬の風物詩として定着してきま
したが、ご家庭の照明は、ＬＥＤ照明に交換していますか？白熱電球を使用している家庭の場

合、ＬＥＤ照明に交換するだけで約80％省エネになります。年間の電気代にすると2,427円
もお得に！まだＬＥＤ照明を使用していないご家庭は、年末の大掃除に合わせてＬＥＤ照明へ
交換をしてみてはいかがですか？ 

12月10日(土)に青葉シンボルロードで 

『ライトダウンイベント』を開催し 

ました！当日の様子はこちらにアクセス 

 つなごう しずおか 検索 

【 １日６時間点灯した場合の年間電気代の比較 】 
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ＬＥＤ電球（10W） 552円 
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2,979円 

約80％ 
省エネ 

http://www.shizutan.jp/ondanka/event/assets_c/2016/12/D7T_9423%E3%81%97%E3%82%85-12391.html
http://www.shizutan.jp/ondanka/event/assets_c/2016/12/%E3%82%AF%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%83%81%E3%83%A7%E3%82%A4%E3%82%B9-12375.html

