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千
葉
に
も
線
状
降
水
帯
が
襲
い
掛
か
り
、
一
時
間
で
１
１
５
ミ
リ
、
所
に
よ
っ

て
は
一
日
に
５
０
０
ミ
リ
近
く
豪
雨
が
あ
り
ま
し
た
。
娘
の
家
が
土
気
に
あ
り
６

０
セ
ン
チ
も
浸
水
し
た
の
で
掃
除
に
行
き
ま
し
た
が
、
車
は
タ
イ
ヤ
よ
り
も
高
い

所
に
浸
水
の
跡
が
あ
り
、
動
か
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
大
網
白
里
や
茂
原
の
道

路
は
土
砂
崩
れ
で
不
通
に
な
っ
て
い
る
所
が
多
く
あ
り
ま
す
。
震
度
４
の
地
震
も

続
い
て
起
こ
り
、
建
物
は
大
き
く
揺
れ
、
聖
書
に
預
言
さ
れ
る
終
末
を
思
い
ま
し

た
。
ネ
パ
ー
ル
で
起
こ
っ
た
大
土
石
流
の
凄
さ
に
は
度
肝
を
抜
か
れ
ま
し
た
。 

 

身
近
な
人
に
聞
い
て
み
る
と
、
災
害
の
際
に
は
、
避
難
所
に
行
く
と
い
う
人
が

多
く
お
り
ま
し
た
。
私
な
ら
ば
、
速
や
か
に
被
災
地
を
離
れ
、
落
ち
着
い
た
安
全

な
場
所
に
住
ま
い
、
仕
事
や
学
校
を
始
め
る
の
が
大
事
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
悲

惨
な
生
活
は
、
子
供
た
ち
に
心
的
外
傷
を
与
え
ま
す
。
長
期
間
の
恐
怖
に
よ
り
フ

ラ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
避
難
所
な
ど
で
の
長

期
に
亘
る
苦
渋
な
生
活
は
、
生
活
の
意
欲
を
失
わ
せ
ま
す
。
人
生
の
悲
惨
を
体
験

し
て
き
た
大
人
で
も
、
ど
う
し
よ
う
も
な
い
シ
ョ
ッ
ク
を
与
え
ま
す
が
、
子
供
の

心
や
生
活
を
守
る
こ
と
は
、
優
先
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。 

正
常
性
バ
イ
ア
ス
（
自
分
に
と
っ
て
不
利
・
不
都
合
な
情
報
を
無
視
し
た
り
、

軽
く
見
た
り
し
て
し
ま
う
認
知
の
偏
り
）
は
、
災
害
や
事
故
時
に
は
、
避
難
の
遅

れ
や
対
応
の
遅
れ
に
つ
な
が
り
、
被
害
拡
大
の
要
因
に
な
り
ま
す
。
避
難
所
な

ど
、
人
数
が
多
い
場
ほ
ど
、「
周
り
も
動
い
て
い
な
い
か
ら
大
丈
夫
」
と
集
団
で
過

小
評
価
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
自
宅
を
離
れ
た
く
な
い
、
親
し
い
人
が
い
な
い
と

心
配
だ
、
ど
う
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
、
な
ど
多
く
の
困
難
が
あ
る
で
し
ょ
う

が
、
な
る
べ
く
早
く
、
正
常
な
生
活
を
獲
得
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。 

私
は
若
い
時
、
ア
ウ
ト
ド
ア
の
指
導
者
を
指
導
す
る
資
格
を
持
ち
、
ア
メ
リ
カ

で
キ
ャ
ン
プ
体
験
を
１
０
回
以
上
持
ち
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
人
は
軍
隊
生
活
を
体

験
し
て
い
る
人
が
多
い
の
で
、
ア
ウ
ト
ド
ア
生
活
に
慣
れ
て
お
り
、
子
供
達
に
も

快
適
に
ア
ウ
ト
ド
ア
を
過
ご
す
よ
う
に
教
え
て
い
ま
す
。
私
は
彼
我
の
設
備
と
準

備
の
違
い
に
驚
き
ま
し
た
。
日
本
の
キ
ャ
ン
プ
生
活
は
３
日
間
も
過
ご
す
と
疲
れ

果
て
て
し
ま
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
、
何
週
間
も
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
準

備
し
て
い
ま
す
。
教
え
方
も
楽
し
く
丁
寧
に
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
災
害
の
時
、

耐
え
た
り
、
我
慢
し
た
り
す
る
こ
と
を
教
え
る
こ
と
は
、
迫
害
で
あ
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
楽
し
く
生
き
る
こ
と
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。
事
務
長 

柏
崎
久
雄 

         

＊ 

感
染
症
の
治
療
で
来
院
さ
れ
た
方
は
、
院
内
に
入
る
前
に
マ
ス
ク
を
付
け
、
入

り
口
に
置
い
て
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
薬
で
手
を
十
分
に
殺
菌
し
て
く
だ
さ

い
。
周
り
の
人
に
ご
配
慮
く
だ
さ
い
。
ト
イ
レ
は
待
合
室
毎
に
指
定
の
所
を
ご

利
用
く
だ
さ
い
。 

＊ 

９
月
よ
り
公
費
で
の
Ｂ
Ｃ
Ｇ
ワ
ク
チ
ン
が
個
別
接
種
と
な
り
、
予
約
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
対
象
年
齢
：
１
歳
未
満
（
標
準
的
に
は
生
後
５
か
月
～
） 

＊ 

マ
イ
ナ
保
険
証
を
お
持
ち
の
方
は
マ
イ
ナ
保
険
証
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
お
持
ち

で
な
い
方
は
資
格
確
認
書
を
ご
提
示
く
だ
さ
い
。 

＊ 

当
院
で
は
発
熱
外
来
を
継
続
し
て
い
ま
す
。
午
前
は
１
０
時
～
１
１
時
、
午
後

は
１
４
時
～
１
５
時
１
０
分
ま
で
で
電
話
予
約
が
必
要
で
す
。
通
常
診
察
は
こ

の
時
間
も
並
行
し
て
お
こ
な
い
ま
す
。 

＊ 

高
齢
者
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
（
６
５
歳
）
、
帯
状
疱
疹
予
防
接
種
（
５
０
歳
以

上
）
、
お
た
ふ
く
ワ
ク
チ
ン
接
種
（
１
歳
児
・
年
長
児
）
の
方
に
、
接
種
費
用

の
一
部
補
助
が
あ
り
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
、
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。 

＊ 

病
児
保
育
は
、
他
院
で
受
診
し
て
も
、
当
院
院
長
の
診
察
を
必
須
条
件
と
し
て

利
用
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
て
い
る
場
合
に
は
利
用
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

＊ 

提
携
外
コ
イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ
を
ご
利
用
の
方
は
、
受
付
に
お
申
し
出
く
だ
さ

い
。
お
時
間
に
応
じ
て
最
大
４
０
０
円
の
補
助
が
あ
り
ま
す
（
ナ
ビ
パ
ー
ク
満

車
時
に
限
り
ま
す
）
。 

    

聖書を読む会 9/8（火）13：40～   

ヨーゼフのキャンペーン 

ロイチン・Ｂグルコ、 
グルコサミン、インフラメイト 
9月 1日(火)～10月 9日（金） 

アミノコンプリート、ＢＣＡＡ、
グルタミン、イノシトール B3、 

グルカン・Fd 
～9月 9日(水) 

 

感染症で受診される方へ 
発熱やくしゃみ・咳症状のある

方、水ぼうそう等伝染性疾患のこ
どもの方は、入口、待合室・診察
室、 会計の流れが異なります。 

★ 入口  

正面入口横の中央通路の 

インターホンを押してください。  

★ 待合室・診察室 

２階の、第二待合室です。  

★ 会計 

疾患によっては、廊下会計となる

場合があります。 

https://mariyaclinic.com/
mailto:info@mariyaclinic.com


 

 

＜ ハーブがある生活 ＞ 
 世界を旅して、キッチンガーデンが身近にある生活を知りました。私の趣味はガーデニングで

すが、特にイングリッシュガーデンが好きで、イギリス各地のガーデンを一人で巡ったことがあ

ります。イングリッシュガーデンの特徴は、草木の配置で、雑草を抜くというよりは生えないよ

うに考えて配置するということです。ところが、試してみると、温暖で雨が多く肥沃な日本では

雑草の成長が早くて、ハーブの栽培は簡単ではないことに気が付きました。それらのことは、

2024年7月号に「自然に優しく、自然と共に。」という題でまとめています。 

「歳を取って」 

 それからわずか2年ですが、私たち夫婦の生活はかなり変わってきました。まず、海外に行かな

くなりました。治安が世界的に悪くなって老夫婦二人の旅行は危険になり、円安は海外に行くに

は辛いものとなります。経験上、ある程度高級なホテルでないと、その場所を見つけるのが難し

く、また安全ではありません。そして、英語などの標識や地図を見て即時に判断しドライブする

ことができなくなってきました。外国のナビはあまり信用できません。ウーバータクシーは便利

ですが、都市部以外では利用しづらいようです。そして、国によっては高齢になるとレンタカー

を借りられなくなります。 

 生活も経験や刺激を求めることよりも、落ち着いた日々を過ごしたくなりました。身体も、無

理が利かなくなり、国内旅行を楽しむようになりました。この夏は、北海道を夫婦でドライブし

ましたが、緑多き山々は、日本の美しさを楽しませます。そして、外国との気候と自然の違いを

強く感じます。機械化が難しい起伏に富んだ肥沃な土地を耕す労苦がわかるようになりました。 

 日々の生活としては、夫婦で収穫を楽しんでいます。ジャガイモ、トマト、長ネギ、玉ねぎ、

ピーマン、ブルーベリー、ブドウ、などを収穫しています。身近には、いろいろなハーブがあ

り、料理に入れたり、お茶にしたり、勝手に工夫しています。 

 こういうことを書くと、同じようにしようとする人がおりますが、若いうち、子育て中の方

は、優先順位を考えて、無理をしないようにしてください。生活を楽しむには、年季が入り、老

いも必要かもしれません。男性にとって最も大事なことは夫婦仲良く過ごす生活です。若い時に

仕事人間で家族のことをないがしろにしてきた人は、本人はその気でなくても、家族は夫や父親

を信頼しなくなってしまっています。家族に詫び、5年は偉そうに意見を言わず、妻に従ってくだ

さい。妻のうっぷんが晴れ、夫と一緒にいることがストレスでなくなってから、やっと落ち着い

た生活が共にできるようになるでしょう。 

 高齢者たちとの会話を通じて、いろいろなことを感じました。男性たちは、未だ自分の仕事や

社会状況のことに関心があり、妻や家族のことに無頓着です。夫唱婦随を当然なことと未だに考

えているのです。妻たちも、仕事がなくなったのに、相変わらず職場の部下のように自分を扱う

夫に対して不満と苛立ちを持ち、それを言葉に出すのですが、夫には理解できず或いは理解しよ

うとせず、老夫婦の不和が高まっていきます。その挙句、認知症になっていくのです。こうなる

と周囲はどうしようもなく、和解や助け合いが成り立たなくなり、介護や施設に世話になるしか

なくなってきます。 

 さて、前置きが長くなりました。要するに、夫婦仲良く生活を味わい、家族・夫婦の主権争い

をやめるために、一緒にハーブや植物を育てたらいかがでしょうか。「家」と「庭」が揃ってこ

そ、「家庭」ができます。実際には「庭」を持つことが出来なくても、工夫して植物のある生活

を造り出してください。 

「キッチンガーデン」 

 ガーデンという言葉は、ガード（守る）エデン（楽園）から来ているそうです。 

 キッチンガーデンとは、台所で使う野菜やハーブなどを、美しくレイアウトして育てる庭や家

庭菜園のスタイルを指します。キッチンを抜けるとキッチンガーデンがあり、テーブルが置いて

あって、そこでくつろぎながらハーブティーなどを飲み、採れたイチゴやブルーベリーなどを家

族で楽しむのです。イギリスでは、多くの家にあって楽しんでいます。 



 

 

 夢のような幸せな姿でしょう。日本の都会では無理だと思う方もいるでしょうが、アパートや

マンションのベランダや庭をハーブやフルーツの草花で囲み、テーブルを置けば、立派なキッチ

ンガーデンになります。 

 このキッチンガーデンを作り維持するためには、どうしても男性の手が必要になります。そし

て、日常の世話は女性の手が適切です。 

1. デザイン 

どこに作るか。それは生活するところです。離れた場所の個人菜園が人気ですが、それなら
ばイスとテーブル、そして持ち込んだポットやお菓子、摘み取ったフルーツやハーブを洗うこ
とを考えなければなりません。つまり、作業の場にしてはならず、憩い楽しむ場とするために
考えなければならないのです。収穫中心の考え方は、憩いの為には不向きです。仕事人間や目
的中心主義の考え方から解放されるためには、くつろぐことを目的としてください。 

私は、テーブルを置いてあるバーゴラに屋根がないので雨の時に使えないことと、傷みやす
いので、ビニールトタンを買ってきて結わえ付けた木の棒に打ち付けました。雨の中、夫婦で
お茶を楽しむことは優雅です。テーブルは決して大きくなくて良いのですが、イスは座りやす
く、くつろいだものが良いです。 

日除けが必要で、木漏れ日は素晴らしいです。あまり、高く周囲を囲ってしまうと風通しが
悪くなり、開放感がありません。風通しが悪いと、植物は腐ります。排水のためにテーブル席
は高くしておくと良いでしょう。 

失敗をしながら、改善するために家族で仲良く打合せをすることが大事です。在職中の人
も、このようなキッチンガーデンの維持とデザインを楽しんでいると、仕事にゆとりが生まれ
ます。 

2. 植物と土壌 

 日当たりが必要なもの、少ない方が良いもの、水遣りが必要なもの、水を控えめにするも
の、水はけの具合、土質、肥料の多少と種類、病虫害対策、いろいろと多くの知識と配慮が必
要です。凝り性の人が多く、人にも植物にも手を掛け過ぎるようですが、干渉し過ぎないこと
が大事です。 

 何でも石灰を掛ける人がいますが、ハーブは多くが弱酸性の土壌が良いです。バジル、ミン
ト、タイム、ラベンダー、ローズマリーは弱酸性から中性が良く、日本の土は酸性ですが、こ
れらに石灰を与えてはいけません。バラやツツジ、サツキも同様です。昔、バラ好きな叔父が
バラの鉢にたっぷりと石灰を掛けていたのが印象的でした。私自身バラを育てて、その間違い
を知ったのでした。ジャガイモも酸性土壌が大事です。土壌酸度計は花や野菜を丁寧に育てる
には必要です。 

 ブルーベリーは酸性土壌を好むので、土にはピートモスを使います。ピートモス（peat 
moss）とは、苔などの植物が腐植（ふしょく）物質となって蓄積した泥炭（でいたん）を乾燥
させたもので、強い酸性を示す「フミン酸（腐植酸）」を含有します。未調整のピートモス
は、pH3～4くらいの強い酸性を示します。 

腐葉土は、微生物の力で落ち葉や枝を発酵させたもので、pH6～7くらいの中性です。「堆
肥」は、枯れた植物だけでなく動物の排泄物なども原料にしてつくられたもので、一般的には
pH8～9くらいのアルカリ性です。 

アジサイは、酸性土壌だと青色に咲き、中性からアルカリ土壌だとピンク系になります。青
色に咲く我が庭のアジサイを接ぎ木すると言って刈り取った人はどうなったでしょうか。 

 化学肥料は土を酸性にするので、化学肥料を用いる場合には、石灰を撒く必要があります。
確かに、植物の生育には窒素・リン酸・カリウムが必要なのですが、化学肥料を用いると土が
硬くなり、保水性が衰え、そして地中の細菌や虫が死んで、病気に罹りやすくなります。土壌
生物に適するのは弱酸性なので、石灰で死滅してしまいます。その為、ミミズを育てて土壌を
造り出して化学肥料を共に撒いているところもあります。 

土の保水性も確認しなければなりません。蘭は水遣りの注意が必要ですが、綺麗なので構い
過ぎると枯れてしまいます。蘭の原産地は高温多湿な熱帯なので、湿度が必要ですが、蘭を枯
らすのは水の遣り過ぎと受け皿に溜まった水です。蘭は土ではなく、ミズゴケやバーグ（樹の
皮）などを使います。暑すぎてはダメで、温かく風通しの良い所が良く、直射日光は避けてく
ださい。肥料はあまり与えず、寒さにも注意しなければなりません。 

実のなる植物には、十分な肥料と保水性のある土壌が大事です。植木鉢とプランター、地面
では、それぞれ扱いが異なります。植物を育てることで大事なことは、一方的に水遣りをする
のではなく、よく見守り、具合を確かめることです。私たち夫婦は、毎日丁寧に世話をするこ



 

 

とはできないので、植木鉢は水遣りの少なくて良い物だけにします。プランターもよく失敗し
ます。やはり地植えがあっているようです。ブルーベリーはあまり世話をしなくてもふんだん
に収穫でき、食べて良し、ジャムも美味しくて楽しみです。バラは、肥料さえ与えれば丈夫な
ので、植木鉢でも育てていますが、肥料と水が不足すると花が咲かなくなるだけではなく、苗
そのものが消滅してしまいます。 

3. 植物の世話 

   植物を育てると、多くのことを学びます。注意深く、その植物の性格を確認して世話をしない

と枯らしてしまったり、実が実らなかったり、弱くしてしまいます。特に注意することは水遣り

です。与える水の量が十分でないと表面だけが湿って、深い所の根が育ちませんし、水と共に浸

透する空気が閉ざされます。水を遣り過ぎると、根が枯れます。 

ハーブは水遣りを控えめにし、肥料もあまりやりません。ハーブが世界的に流行っている

のは、それほど世話をしなくても良いからと思われます。但し、日常使わないでいると、大

きくなり過ぎたり、硬くなって食用に合わなくなります。 

コンパニオン・プランツというのを知っていますか。バジルは、アブラムシ・コナジラ

ミ・ハエ・蚊を寄せ付けず、トマトの生育を助けます。ミントも蚤・蟻・アブラムシ・青虫

が嫌がります。ラベンダー、マリーゴールド、セージ、ローズマリーも虫よけに効きます。

キッチンガーデンのテーブルの周りにはこれらを植えておくと良いでしょう。 

4. 収穫と楽しみ 

① 香りを楽しむ 

 ガーデンセラピーがあります。疲れを癒し、病気やケガの治療・予防になります。バラの
香りには高い抗酸化力があります。ラベンダーの香りには血圧を正常化し、ストレスを緩和
する効果があるそうです。 

② ハーブティー 

 ペパーミントは、消化を助け、胃のもたれやむかつきを解消し、口をさわやかにします。
レモングラスは、気分をリフレッシュし、胃の働きを刺激して消化を促します。オレガノ
は、スパイシーな香りで消化促進や呼吸器系の不調を和らげ、心身の疲れを取ります。ジャ
ーマンカモミールには、リラックス効果や胃腸の調子を整える効果、抗菌・消炎効果などが
あります。カモミールには、「苦難に耐える」という花言葉があるそうです。ローズヒップ
ティーは、バラの実を乾燥させて作ったもので、ビタミンＣが豊富で美肌・シミ予防、免疫
力向上、下痢を和らげ、ホルモンバランスにも有用です。ミントは、ペパーミント、スペア
ミント、ハッカなどがあり、精油や葉が使われてデザートにのったり、ハーブティーに利用
されたりします。丈夫で育てやすく、キッチンガーデンのテーブル脇に良いでしょう。ミン
トはゴキブリ除けとしても利用されます。  

③ 食べる。調味料にする 

 バジルはピザ・パスタ・スープに使い、タイムとローズマリーは肉料理に使い、セージも
肉料理やソーセージ作りに使います。ローズマリーは、抗菌・抗酸化・抗炎症作用、血行促
進、消化促進、そして鼻づまりを治し、痰を和らげる効果があります。我が家には月桂樹が
あり、その葉のローリエを乾かして煮込み料理に使います。パクチーはセリ科のハーブです
が、サラダなどに使われます。ルッコラもサラダ、炒め物などに用いられます。シソは、刺
身のつま、サラダ、ティー、乾燥してふりかけなどに使われます。気を付けないと種が飛ん
で庭がシソ（大葉）だらけになります。パセリも用途が多いのはご存じでしょう。レモング
ラスも多用途があります。 

④ お風呂に入れる 

    ラベンダー、ミント、ローズマリー、レモングラス、カモミール、バラなど。 

 

≪ 診 療 時 間 ≫ 
 月曜～金曜（午前 8 時 30 分～11 時 30 分、午後 2 時～5 時） 
 土曜    （午前 8 時 30 分～11 時 30 分、午後 2 時～4 時 30 分）   

休診日  木曜、日曜、祝日、年末年始             
・各種健康保険取扱機関 ・生活保護指定機関 ・介護保険取扱機関   
・特定疾患取扱機関  ・結核予防法指定機関 ・自立支援医療機関  
・身体障害者認定医 ・各種健康診断 ・小中台小学校校医    （携帯サイトへ） 
・栄養医学(分子整合医学)                              


