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●手作り補水液つくってみませんか
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化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。
 

ひまわり通信 
調和・謙虚 

●手作り補水液つくってみませんか

残暑が厳しく、熱中症には引き続き注意が必要です。

自宅で手軽に作れて水分補給出来る補水液を紹介し

ます。市販のものは糖分が多すぎる・・・と気にな

る方もどうぞ。

【材料】 

水 2 カップ

塩３つまみ

はちみつ 

レモン汁 

これらの材料を、よく混ぜれば完成です。

＊水分のみを過剰に摂取すると血中の塩分濃度が

急激に低下して危険です。

一緒に塩分も摂るようにする事が大切です。

●香りが記憶力を向上させる？

最近の研究でアロマの香りに包まれながら

眠ることで、高齢者の記憶力が半年で向上すること

が分かりました。実験では天然精油をベースにした

ハーブや柑橘系の

ながら使用したところ、使用してないグループに比

べて認知能力が

眠れたと報告したそうです。認知機能が低下してい

ると診断された人に対しても効果が

の研究が待たれるところです

神経のバランスを

れ、気持ちが落ち着き心身ともにリラックス効果が

あるのは実証されています。注意したいのはコーヒ

ーなど種類によっては脳を覚醒させてしまうタイプ

もあるのでリラックス効果

りを選ぶ必要があります。

香害とは？ 

化粧品や香水、柔軟剤、洗剤に含まれる合成香料

学物質)のにおいによって、不快感や健康への影響が

生じることをいいます。

合成香料の消臭はそのほとんどが悪臭を強い匂い

で包み隠す方法ですが、悪臭の根本的な解決にはな

りません。一方で天然アロマは悪臭を化学反応で変

化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。

 ひまわり粟生

●手作り補水液つくってみませんか

残暑が厳しく、熱中症には引き続き注意が必要です。

自宅で手軽に作れて水分補給出来る補水液を紹介し

ます。市販のものは糖分が多すぎる・・・と気にな

る方もどうぞ。 

カップ 

塩３つまみ 

 小さじ２ 

 小さじ２ 

これらの材料を、よく混ぜれば完成です。

＊水分のみを過剰に摂取すると血中の塩分濃度が

急激に低下して危険です。

一緒に塩分も摂るようにする事が大切です。

●香りが記憶力を向上させる？

最近の研究でアロマの香りに包まれながら

眠ることで、高齢者の記憶力が半年で向上すること

が分かりました。実験では天然精油をベースにした

ハーブや柑橘系の 7 種類のアロマを毎晩順番に変え

ながら使用したところ、使用してないグループに比

べて認知能力が 226％も向上し、また参加者はよく

眠れたと報告したそうです。認知機能が低下してい

ると診断された人に対しても効果が

の研究が待たれるところです

神経のバランスを整えそれによって体の緊張がほぐ

れ、気持ちが落ち着き心身ともにリラックス効果が

は実証されています。注意したいのはコーヒ

ーなど種類によっては脳を覚醒させてしまうタイプ

もあるのでリラックス効果

りを選ぶ必要があります。

 

化粧品や香水、柔軟剤、洗剤に含まれる合成香料

のにおいによって、不快感や健康への影響が

生じることをいいます。 

合成香料の消臭はそのほとんどが悪臭を強い匂い

方法ですが、悪臭の根本的な解決にはな

りません。一方で天然アロマは悪臭を化学反応で変

化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。

特定非営利活動法人

「ＮＰＯ千の風」

ひまわり粟生発行

2023 年

●手作り補水液つくってみませんか 

残暑が厳しく、熱中症には引き続き注意が必要です。

自宅で手軽に作れて水分補給出来る補水液を紹介し

ます。市販のものは糖分が多すぎる・・・と気にな

 

 

これらの材料を、よく混ぜれば完成です。

＊水分のみを過剰に摂取すると血中の塩分濃度が

急激に低下して危険です。(水中毒よばれる症状

一緒に塩分も摂るようにする事が大切です。

●香りが記憶力を向上させる？ 

最近の研究でアロマの香りに包まれながら

眠ることで、高齢者の記憶力が半年で向上すること

が分かりました。実験では天然精油をベースにした

種類のアロマを毎晩順番に変え

ながら使用したところ、使用してないグループに比

％も向上し、また参加者はよく

眠れたと報告したそうです。認知機能が低下してい

ると診断された人に対しても効果があるのかは今後

の研究が待たれるところです。アロマの香りが自律

それによって体の緊張がほぐ

れ、気持ちが落ち着き心身ともにリラックス効果が

は実証されています。注意したいのはコーヒ

ーなど種類によっては脳を覚醒させてしまうタイプ

もあるのでリラックス効果などの目的に合わせて香

りを選ぶ必要があります。 

化粧品や香水、柔軟剤、洗剤に含まれる合成香料

のにおいによって、不快感や健康への影響が

 

合成香料の消臭はそのほとんどが悪臭を強い匂い

方法ですが、悪臭の根本的な解決にはな

りません。一方で天然アロマは悪臭を化学反応で変

化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。

特定非営利活動法人 

「ＮＰＯ千の風」 

発行 NO100

年 9 月 

 

残暑が厳しく、熱中症には引き続き注意が必要です。

自宅で手軽に作れて水分補給出来る補水液を紹介し

ます。市販のものは糖分が多すぎる・・・と気にな

これらの材料を、よく混ぜれば完成です。 

＊水分のみを過剰に摂取すると血中の塩分濃度が

水中毒よばれる症状

一緒に塩分も摂るようにする事が大切です。 

最近の研究でアロマの香りに包まれながら 2 時間

眠ることで、高齢者の記憶力が半年で向上すること

が分かりました。実験では天然精油をベースにした

種類のアロマを毎晩順番に変え

ながら使用したところ、使用してないグループに比

％も向上し、また参加者はよく

眠れたと報告したそうです。認知機能が低下してい

あるのかは今後

アロマの香りが自律

それによって体の緊張がほぐ

れ、気持ちが落ち着き心身ともにリラックス効果が

は実証されています。注意したいのはコーヒ

ーなど種類によっては脳を覚醒させてしまうタイプ

などの目的に合わせて香

化粧品や香水、柔軟剤、洗剤に含まれる合成香料

のにおいによって、不快感や健康への影響が

合成香料の消臭はそのほとんどが悪臭を強い匂い

方法ですが、悪臭の根本的な解決にはな

りません。一方で天然アロマは悪臭を化学反応で変

化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。

NO100 

残暑が厳しく、熱中症には引き続き注意が必要です。

自宅で手軽に作れて水分補給出来る補水液を紹介し

ます。市販のものは糖分が多すぎる・・・と気にな

＊水分のみを過剰に摂取すると血中の塩分濃度が 

水中毒よばれる症状) 

 

時間

眠ることで、高齢者の記憶力が半年で向上すること

が分かりました。実験では天然精油をベースにした

種類のアロマを毎晩順番に変え

ながら使用したところ、使用してないグループに比

％も向上し、また参加者はよく

眠れたと報告したそうです。認知機能が低下してい

あるのかは今後

アロマの香りが自律

それによって体の緊張がほぐ

れ、気持ちが落ち着き心身ともにリラックス効果が

は実証されています。注意したいのはコーヒ

ーなど種類によっては脳を覚醒させてしまうタイプ

などの目的に合わせて香

化粧品や香水、柔軟剤、洗剤に含まれる合成香料(化

のにおいによって、不快感や健康への影響が

合成香料の消臭はそのほとんどが悪臭を強い匂い

方法ですが、悪臭の根本的な解決にはな

りません。一方で天然アロマは悪臭を化学反応で変

化させ、心地よい香りもプラスさせる方法です。 


