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詳しくはWEBまたはEメールにてお問い合わせください。

www.japangreen.co.uk
Email:  checkup@japangreen.co.ukCity Clinic  10 Throgmorton Ave, London EC2N UK   Tel: +44 20 7330 1750

＜健康診断コース＞
日本の健康保険組合「労働安全衛生法」によって定められている
定期健康診断の内容に準じたコースをロンドンで受診できます。

●大人コース
日本の健康保険組合「労働安全衛生法」によって定められている
定期健康診断の内容に準じた基本コースや、生活習慣病や各種
がんなど疾病の早期発見を目的とした 4コース。

コンパクトコース  £230~

スタンダードコース  £400~ 
エグゼクティブコース  £650~ 
プレミアムコース  £830~

●レディース検診
婦人科検診、乳がん検診、ブライダルチェックの３コース。

●お子様コース
乳幼児（生後６ヶ月から２歳未満）、未就学児（２歳以上）、小学生
以上を対象とした３コース。

●オプション

＜ロンドン健康5つ星パック＞
健康診断のコースと、
ホテル宿泊をセットで
ご利用していただけ
ます。さらにユーロ
スターを加えたお得
なプランもご用意。
お一人さまからご家族
まで、ニーズに合わせ
た健診プランをご提供
いたします。

[お食事 ] 提携レストランのバウ
チャーで、おいしいお食事をお楽
しみいただけます。

[ホテル宿泊 ] 交通の便が良く、
ロンドンの絶好のロケーション
に位置するホテルで、快適にお
過ごしください。

ジャパングリーンメディカルセンターは、
日本の倉敷成人病センターを母体に、シンガ
ポール・上海・ロンドンと、世界で活躍され
る皆さまに、日本の規定に合った健診を
安心して受けていただける医療機関です。
日本に帰ることなく受けられる健康診断で
早期発見、早期治療を。

ロ
ン
ド
ン
で
健
康
診
断
を

受
け
ま
せ
ん
か
？

ヨーロッパで最大手の医療機関
充実した設備

日本人医師、看護師で完全日本語対応
歯科検診も可能

土曜日午前中の健診も受付

脳ドック、内視鏡検査、MRI検査、ピロリ菌検査、超音波検査など。 ※写真はイメージです。
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掲載記事および広告掲載に関するお問い合わせ
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email: info@a-concept.co.uk

l	本誌掲載の記事・写真・イラストの無断転載を禁じます。

l	本誌に掲載されている広告内容に関して、発行者および編集 
者は一切の責任を負いませんのであらかじめご了承ください。

l  掲載する内容には万全を期しておりますが、取材後の変更等
もございますので、ご利用される場合はご自身でご確認くだ
さい。尚、記事の内容をご利用されて生じた損失やダメージ
に関しては、発行者および編集者は一切の責任を負いません
のであらかじめご了承ください。

欧州日通 Heartliner Club 事務局
総合問い合わせ先：

（国番号）　49 (0)211 90495 0

04 Travel

バルト海に浮かぶアーキペラーゴで
極上の夏休みはいかが？〈スウェーデン〉

08 Europe Now

ヨーロッパの防暑対策
ベルギー	l 「打ち水、緑のカーテン、すだれが味方」

スペイン	l 「外出と仕事は、朝と夜に」

フランス	l 「お出かけ時の必携 3 点セット」

ドイツ	l 「外気遮断、水遊び、アイスクリーム」

イタリア	l 「エアコンなしで暑さ対策」

13 Wine

今月の1本
サンセール・ラ・コート、ドメーヌ・ジェラール・ブレ

14 Healthy Life

なるほど！ ヘルシーライフ
セルフケアの心得

15 Do you know?

ご存じですか？
オリンピックの歴史

新型コロナウイルス（Covid-19）の影響で、
アトラクションやレストランなどの営業時間、
イベントの開催時期が変更されている場合が
ございます。事前にご確認ください。



H e a r t l i n e r  C l u b  •  4

Sweden

バルト海に浮かぶアーキペラーゴで 
極上の夏休みはいかが？
ストックホルムは人口約 92 万人の北欧第一の都市だが、 人が密集しているようには感じないのはなぜ
だろう? 他人を押しのけて先を行くのではなく周りの人を気遣う余裕が人々の心にあるからだ。加えて、 
14 の島々で構成されているストックホルムでは、あちこちで水辺を目にすることができ、夏になれば緑の 
葉が木陰を作る樹木が豊富だからかもしれない。そんなストックホルム観光のコツを紹介しよう。

ストックホルム

Stockholm1
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自
然
豊
か
な
島
で
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
市
内
か
ら
島
の
間
を
縫
う
よ
う

に
東
へ
と
船
を
進
め
る
と
、
大
小
3
万
に
も
及
ぶ
島
々

が
ま
さ
に
群
れ
て
い
る
よ
う
な
地
形
が
広
が
る
。
こ
れ	

が
、
日
本
語
で
「
群
島
」「
多
島
海
」
と
表
現
さ
れ
る	

ア
ー
キ
ペ
ラ
ー
ゴ
だ
。
瀬
戸
内
海
や
松
島
な
ど
の
風
景

に
似
て
い
る
だ
ろ
う
か
。
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
を
中
心	

に
、
南
は
ラ
ン
ズ
オ
ー
ト
か
ら
北
は
ア
ー
ル
ホ
ル
マ
ま

で
が
含
ま
れ
る
。
こ
の
海
は
バ
ル
ト
海
で
、
は
る
か
対

岸
に
は
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
、
エ
ス
ト
ニ
ア
な
ど
の
国
々
が

位
置
す
る
。
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
市
内
に
も
観
光
ス
ポ
ッ

ト
が
目
白
押
し
で
は
あ
る
が
、
せ
っ
か
く
北
欧
ま
で
足

を
延
ば
す
の
で
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
ア
ー
キ
ペ
ラ
ー
ゴ
で
の

時
間
を
プ
ラ
ス
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

数
あ
る
島
の
一
つ
、
ウ
ー
ト
ェ
ー
で
生
活
し
、
観
光

業
に
関
わ
っ
て
き
た
マ
ー
リ
ン
さ
ん
に
よ
る
と
「
ア
ー

キ
ペ
ラ
ー
ゴ
の
島
々
は
そ
れ
ぞ
れ
ユ
ニ
ー
ク
で
す
。
島

独
特
の
こ
こ
に
し
か
な
い
自
然
と
カ
ル
チ
ャ
ー
を
ぜ
ひ

体
感
し
て
い
た
だ
き
た
い
」
と
の
こ
と
。

過
去
2
0
0
年
ほ
ど
に
わ
た
り
、
島
々
は
ス
ト
ッ

ク
ホ
ル
マ
レ
ン
（
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
に
住
む
人
々
を

意
味
す
る
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
語
の
通
称
）
が
休
暇
を
過

ご
す
場
所
と
し
て
愛
さ
れ
て
き
た
。
自
分
た
ち
の
別

荘
や
ボ
ー
ト
で
、
家
族
や
友
人
た
ち
と
夏
季
休
暇
を

の
ん
び
り
過
ご
す
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も

多
い
。
寄
せ
て
は
返
す
波
の
音
、
潮
の
香
、
遠
く
に

聞
こ
え
る
ウ
ミ
ネ
コ
の
鳴
き
声
を
Ｂ
Ｇ
Ｍ
に
ま
ど
ろ

め
ば
、
仕
事
の
疲
れ
は
ど
こ
へ
や
ら
、
パ
ワ
ー
充
電

に
は
最
適
の
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
だ
。
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー

で
固
め
ら
れ
た
都
会
と
は
異
な
る
時
間
の
流
れ
が
、

こ
こ
に
は
あ
る
。
も
ち
ろ
ん
、
自
前
の
サ
マ
ー
ハ
ウ

ス
が
な
く
て
も
、
レ
ン
タ
ル
の
コ
テ
ー
ジ
や
部
屋
を

活
用
す
れ
ば
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
ひ
と
と
き
を
体

験
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

自
然
は
み
ん
な
の
財
産
で
あ
る
と
い
う
意
識
が
高
い

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
、
自
然
を
リ
ス
ペ
ク
ト
し
、
訪
れ

た
時
よ
り
も
美
し
く
保
全
し
て
い
る
限
り
、
す
べ
て
の

人
に
自
然
の
恵
み
を
享
受
す
る
権
利
が
与
え
ら
れ
て
い

る
。
ア
ー
キ
ペ
ラ
ー
ゴ
の
島
々
も
、
も
ち
ろ
ん
例
外
で

は
な
い
。
自
然
を
体
感
す
る
こ
と
が
で
き
る
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
な
ら
、
現
地
の
ガ
イ
ド
が
楽
し
み
方
を
教
え
て

く
れ
る
ツ
ア
ー
を
利
用
す
る
の
も
一
案
だ
。
魚
釣
り
や

カ
ヤ
ッ
ク
、
セ
ー
リ
ン
グ
、
自
然
を
探
検
す
る
ボ
ー
ト

サ
フ
ァ
リ
、
さ
ら
に
は
ハ
イ
キ
ン
グ
、
自
転
車
で
の	

ツ
ー
リ
ン
グ
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
て
島
々
を
移
動
す
る

プ
ラ
ン
も
あ
り
、
初
心
者
か
ら
上
級
者
ま
で
レ
ベ
ル
に

応
じ
て
ア
レ
ン
ジ
可
能
だ
そ
う
。
も
ち
ろ
ん
、
お
日
様

の
下
で
の
甲
羅
干
し
と
い
っ
た
、
何
も
せ
ず
の
ん
び
り

す
る
過
ご
し
方
も
お
忘
れ
な
く
。

本
格
的
な
競
技
会
に
興
味
が
あ
る
方
は
、
ア
ー
キ

ペ
ラ
ー
ゴ
の
レ
ガ
ッ
タ
大
会
や
大
型
の
セ
ー
リ
ン
グ

ボ
ー
ト
大
会
を
チ
ェ
ッ
ク
。
さ
ら
に
世
界
で
最
も
タ
フ

な
レ
ー
ス
と
も
称
さ
れ
る
「
エ
ー
テ
ィ
ル
エ
ー
」
の
本

戦
は
、
ラ
ン
と
ス
イ
ム
を
交
互
に
繰
り
返
し
、
約
40
キ

ロ
を
走
破
す
る
過
酷
さ
だ
が
、
初
挑
戦
者
に
は
全
長
7

キ
ロ
、
ス
イ
ム
3
回
（
最
長
で
も
3
5
0
メ
ー
ト
ル
）

1 林を抜けた先、海辺にひっそりと建つ地域共有サウナはウートェー住民の憩いの場　2 本土からのフェリーが到着する
ウートェーにある桟橋の 1 つ　3 3 つの王冠を組み合わせたスウェーデンの国章が輝く市庁舎。12 月にはノーベル賞晩
餐会が開催される　写真：1・2 © 田中ティナ、3 © Jeppe Wikström / mediabank.visitstockholm.com
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2
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の
エ
ク
ス
ペ
リ
エ
ン
ス
レ
ー
ス
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
や
す

い
か
も
し
れ
な
い
。

自
然
環
境
が
保
全
さ
れ
て
い
る
こ
れ
ら
の
島
で
は
、

住
ん
で
い
る
の
は
人
ば
か
り
で
は
な
い
。
ヘ
ラ
ジ
カ
や

鹿
、
イ
ノ
シ
シ
も
共
生
し
、
運
が
良
け
れ
ば
彼
ら
が
泳

い
で
隣
の
島
に
渡
る
姿
を
目
撃
で
き
る
か
も
し
れ
な

い
。
ま
た
、
バ
ル
ト
海
は
半
島
や
大
陸
に
囲
ま
れ
た
内

海
で
、
海
水
と
淡
水
が
入
り
混
じ
っ
て
い
る
た
め
、
ス

ズ
キ
や
カ
ワ
カ
マ
ス
、
ニ
シ
ン
、
サ
ー
モ
ン
な
ど
魚
の

種
類
も
豊
富
。
深
刻
な
海
洋
汚
染
問
題
に
悩
ま
さ
れ
た

時
期
も
あ
っ
た
が
、
最
悪
の
状
況
を
脱
し
た
今
で
は
、

海
鳥
や
ア
ザ
ラ
シ
な
ど
も
戻
り
つ
つ
あ
る
そ
う
だ
。

他
に
も
、
音
楽
ラ
イ
ブ
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
も
盛
り
だ

く
さ
ん
。
多
く
の
レ
ス
ト
ラ
ン
は
夏
に
は
屋
外
席
を
設

置
し
、
白
夜
の
下
で
夏
の
宵
を
過
ご
す
の
も
い
い
思
い

出
に
な
り
そ
う
だ
。

食
の
魅
力
、
そ
し
て
移
動
手
段
と
ツ
ア
ー

旅
の
楽
し
み
の
一
つ
と
い
え
ば
「
食
」
だ
が
、
そ

の
バ
ラ
エ
テ
ィ
も
豊
富
だ
。
言
う
ま
で
も
な
く
、
新
鮮

な
魚
介
類
の
魅
力
を
フ
ル
に
活
か
し
た
シ
ン
プ
ル
な
料

理
が
メ
イ
ン
と
な
る
。
代
表
選
手
は
サ
ー
モ
ン
や
皮
付

き
小
エ
ビ
を
使
っ
た
く
ん
製
、
サ
ー
モ
ン
を
マ
リ
ネ
し

た
グ
ラ
バ
ラ
ッ
ク
ス
な
ど
。
海
辺
の
テ
ラ
ス
席
に
座
っ	

て
、
白
ワ
イ
ン
片
手
に
海
の
恵
み
を
楽
し
め
ば
、
パ
ー

フ
ェ
ク
ト
な
夏
休
み
の
出
来
上
が
り
だ
。
最
近
の
傾
向

と
し
て
は
、
食
材
を
遠
方
か
ら
運
ん
で
く
る
の
で
は
な

く
、
で
き
る
だ
け
地
産
地
消
し
て
い
る
そ
う
。
地
元
産

の
材
料
で
手
作
り
す
る
パ
ン
屋
や
、
地
元
農
家
の
野	

菜
・
肉
な
ど
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
の
創
作
に
力
を
入
れ

る
レ
ス
ト
ラ
ン
が
増
え
て
い
る
と
い
う
。

ま
た
レ
ス
ト
ラ
ン
の
建
物
は
、
昔
、
島
に
渡
っ
た	

人
々
が
造
り
上
げ
た
も
の
を
取
り
壊
さ
ず
に
、
手
直
し

を
重
ね
な
が
ら
大
切
に
使
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
、

歴
史
が
感
じ
ら
れ
る
と
い
う
。
物
を
大
切
に
使
い
継
ぐ

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
気
質
の
良
い
例
の
一
つ
で
あ
る
。

さ
て
、
気
に
な
る
宿
泊
施
設
だ
が
、
一
軒
家
の
コ	

テ
ー
ジ
や
ホ
テ
ル
、
部
屋
を
シ
ェ
ア
す
る
ホ
ス
テ
ル
ま

で
予
算
に
応
じ
て
選
べ
る
の
が
う
れ
し
い
。
ホ
テ
ル
な

ら
サ
ン
ド
ハ
ム
ン
や
ウ
ー
ト
ェ
ー
な
ど
、
海
岸
線
を
希

望
す
る
な
ら
ヴ
ェ
ク
ス
ホ
ル
ム
や
ニ
ー
ネ
ス
ハ
ム
ン
、

ノ
ー
ル
テ
リ
ェ
な
ど
が
お
勧
め
だ
。

島
へ
の
移
動
手
段
は
船
が
メ
イ
ン
だ
。
ス
ト
ッ
ク

ホ
ル
ム
に
あ
る
数
カ
所
の
港
と
主
要
な
島
々
を
結
ぶ	

ル
ー
ト
も
充
実
し
て
い
る
。
定
員
は
20
名
か
ら
4
5
0

名
で
、
乗
船
券
は
船
内
で
販
売
し
て
い
る
。
も
ち
ろ
ん

乗
船
の
第
一
目
的
は
移
動
で
は
あ
る
け
れ
ど
、
せ
っ
か

く
の
船
旅
、
木
立
の
間
に
立
つ
し
ゃ
れ
た
コ
テ
ー
ジ
や

行
き
交
う
セ
ー
リ
ン
グ
ボ
ー
ト
な
ど
、
船
上
か
ら
垣
間

見
る
こ
と
が
で
き
る
ア
ー
キ
ペ
ラ
ー
ゴ
・
ラ
イ
フ
も
拝

見
し
よ
う
。
船
の
他
に
も
、
個
人
用
の
タ
ク
シ
ー
ボ
ー

ト
や
セ
ー
リ
ン
グ
ボ
ー
ト
を
チ
ャ
ー
タ
ー
す
る
な
ど
移

動
手
段
の
選
択
肢
は
幅
広
く
、
目
的
に
応
じ
て
使
い
分

け
る
こ
と
が
で
き
る
。

さ
て
、
こ
こ
で
ツ
ア
ー
例
を
ご
紹
介
し
よ
う
。
1

泊
2
日
の
日
程
な
ら
、
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
か
ら
船
で

2
時
間
の
サ
ン
ド
ハ
ム
ン
へ
。
ア
ー
キ
ペ
ラ
ー
ゴ
の

中
で
も
人
気
の
ス
ポ
ッ
ト
で
、
桟
橋
か
ら
少
し
歩
け

ば
砂
浜
の
ビ
ー
チ
が
あ
り
、
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
人
気

テ
レ
ビ
シ
リ
ー
ズ
の
舞
台
に
な
っ
た
場
所
と
し
て
も

知
ら
れ
て
い
る
。
数
日
滞
在
で
き
る
な
ら
、
南
の
ニ
ー

ネ
ス
ハ
ム
ン
が
お
勧
め
だ
。
ス
パ
施
設
も
整
っ
た
ホ

テ
ル
が
並
ぶ
。
ニ
ー
ネ
ス
ハ
ム
ン
か
ら
は
船
で
オ
ー

ル
ェ
ー
へ
渡
り
、
さ
ら
に
ハ
イ
キ
ン
グ
ま
た
は
自
転

車
で
ウ
ー
ト
ェ
ー
へ
。
ウ
ー
ト
ェ
ー
は
ア
ー
キ
ペ
ラ
ー

ゴ
の
中
で
も
人
気
の
島
で
、
鉱
山
と
し
て
開
発
さ
れ

た
後
、
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
マ
レ
ン
た
ち
の
保
養
地
と
し

て
整
備
さ
れ
、
現
在
に
至
っ
て
い
る
。
1
8
9
0
年

に
開
業
し
た
ホ
テ
ル
「
ウ
ー
ト
ェ
ー
・
イ
ン
」
は
、

古
く
は
画
家
ア
ン
ダ
ー
ス
・
ゾ
ー
ン
、
俳
優
グ
レ
タ
・

ガ
ル
ボ
な
ど
の
文
化
人
も
宿
泊
し
た
場
所
と
し
て
有

名
。
港
近
く
に
は
毎
日
焼
き
た
て
を
提
供
す
る
パ
ン

屋
、
魚
屋
の
隣
に
は
シ
ー
フ
ー
ド
レ
ス
ト
ラ
ン
、
他

に
も
島
の
ロ
ゴ
を
あ
し
ら
っ
た
ヨ
ッ
ト
パ
ー
カ
ー
や

シ
ョ
ー
ト
パ
ン
ツ
を
扱
う
店
な
ど
が
あ
り
、
レ
ン
タ

サ
イ
ク
ル
店
で
は
、
昔
の
鉱
山
跡
な
ど
を
通
る
コ
ー

ス
を
紹
介
し
た
マ
ッ
プ
も
用
意
し
て
い
る
。
ス
ト
ッ

ク
ホ
ル
ム
へ
は
船
で
3
時
間
半
ほ
ど
。

ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
観
光 

要
チ
ェ
ッ
ク
ス
ポ
ッ
ト

古
い
街
並
み
を
そ
の
ま
ま
残
し
た
ガ
ム
ラ
ス
タ
ー

ン
に
は
王
宮
や
ノ
ー
ベ
ル
博
物
館
が
、
隣
に
浮
か
ぶ
小

島
に
は
、
20
世
紀
の
作
品
が
充
実
す
る
近
代
美
術
館
や

5

6

4
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建
築
美
術
館
が
あ
る
。
さ
ら
に
、
近
代
美
術
館
の
対
岸

に
は
、
1
6
2
8
年
の
処
女
航
海
で
出
航
直
後
に
沈
没

し
た
戦
艦
「
ヴ
ァ
ー
サ
号
」
を
1
9
6
1
年
に
海
底

か
ら
引
き
揚
げ
修
復
し
、
丸
ご
と
展
示
し
て
い
る
博
物

館
や
、
歴
史
的
建
物
を
配
し
た
ス
カ
ン
セ
ン
な
ど
が
点

在
し
て
い
る
。
市
庁
舎
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
、
ノ
ー
ベ

ル
賞
晩
餐
会
の
再
現
メ
ニ
ュ
ー
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き

る
。
食
器
や
ワ
イ
ン
ま
で
も
が
各
年
の
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ

を
再
現
し
て
い
る
と
い
う
凝
り
よ
う
だ
。

こ
れ
ら
定
番
ス
ポ
ッ
ト
に
ぜ
ひ
プ
ラ
ス
し
た
い
の

が
、
市
内
か
ら
地
下
鉄
や
バ
ス
で
30
分
ほ
ど
の
リ
デ
ィ

ン
ゴ
島
に
あ
る
「
ミ
レ
ス
ゴ
ー
デ
ン
」。
ス
ウ
ェ
ー
デ

ン
の
彫
刻
家
カ
ー
ル･

ミ
レ
ス
が
生
活
し
創
作
活
動
に

励
ん
だ
邸
宅
で
、
彼
自
身
の
作
品
や
自
ら
収
集
し
た
中

世
か
ら
古
代
の
芸
術
品
が
並
ぶ
庭
園
も
含
め
、
美
術
館

と
し
て
公
開
さ
れ
て
い
る
。
高
台
に
あ
る
た
め
庭
か
ら

の
眺
め
も
素
晴
ら
し
く
、
対
岸
の
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
市

街
を
一
望
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

市
内
か
ら
バ
ス
で
30
分
ほ
ど
の
所
に
あ
る
グ
ス
タ

フ
ス
ベ
リ
は
、
人
気
陶
芸
家
ウ
ィ
ル
ヘ
ル
ム
・
コ
ー
ゲ

や
ス
テ
ィ
ー
グ
・
リ
ン
ド
ベ
リ
、
リ
サ
・
ラ
ー
ソ
ン
な

ど
が
カ
ッ
プ
＆
ソ
ー
サ
ー
や
置
物
な
ど
多
く
の
作
品
を

生
み
出
し
た
所
。
彼
ら
の
作
品
も
展
示
さ
れ
て
い
る
陶

磁
器
博
物
館
周
辺
に
は
、
ビ
ン
テ
ー
ジ
も
の
を
扱
う

シ
ョ
ッ
プ
や
ア
ウ
ト
レ
ッ
ト
の
他
、
レ
ス
ト
ラ
ン
や
喫

茶
店
な
ど
も
あ
る
。

ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
を
訪
れ
る
の
が
初
め
て
な
ら
、
市

内
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
を
巡
る
バ
ス
ツ
ア
ー
が
便
利
。
ま

た
、
観
光
ス
ポ
ッ
ト
60
カ
所
、
バ
ス
や
船
の
ツ
ア
ー
な

ど
を
網
羅
し
た
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム

パ
ス
の
1
日
券
は
、
大
人
7
1
9

ク
ロ
ー
ナ
（
約
8
2
0
0
円
）。
行

き
た
い
施
設
を
効
率
良
く
回
れ
ば
、

そ
の
都
度
入
場
料
を
払
う
よ
り
も

だ
ん
ぜ
ん
お
得
だ
。
そ
の
他
、
レ
ン

タ
サ
イ
ク
ル
を
活
用
す
る
と
い
う

方
法
も
あ
る
。	

（
田
中	

テ
ィ
ナ
）

● ストックホルム・アーキペラーゴ 
www.stockholmarchipelago.se

● ストックホルム・アーキペラーゴ 
専門旅行会社　www.canddtravel.com

● ミレスゴーデン 
www.millesgarden.se

4 ウートェーにある広場に白樺の葉などで飾ったミッドサマーポールを立てると夏至祭の始まりだ　5 しゃれたレストランが集まる旧市街地ガムラスターン　6 くん製のエ
ビには自家製アイオリソースを添えて　7 夏至祭に彩を添えるのは野花の冠や民族衣装の子どもたち　8 甲羅干しで温まったら目の前のひんやりした海にダイビング　9 ス
トックホルム市内ヴェステルブロン橋の下を通るフェリー　10 ノーベル賞を祝う華やかな晩餐会　写真：4・6・7・8 © 田中ティナ、5・10 © Jeppe Wikström /  
mediabank.visitstockholm.com、9 © Oskar Scheller / mediabank.visitstockholm.com
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ヨーロッパの防暑対策

Nippon Express Belgium N.V.

www.nipponexpress.com/moving/be
TEL +32 (0)2 751 7814
FAX +32 (0)2 751 9246  E-MAIL: neb.removal@neeur.com 
Bedrijvenzone Machelen Cargo 738/1
1830 Machelen, Belgium

引越は私たちにお任せください。

ベルギー海外引越
お問い合わせは下記までどうぞ

ベ
ル
ギ
ー
の
夏
は
湿
度
が
低
い
た

め
、
か
な
り
暑
い
日
で
も
木
陰
や
家

の
中
は
過
ご
し
や
す
く
、
一
般
家
庭

や
オ
フ
ィ
ス
で
も
ク
ー
ラ
ー
を
取
り

付
け
て
い
る
と
こ
ろ
は
多
く
な
い
。

し
か
し
近
年
の
地
球
温
暖
化
の
影
響

か
、
異
常
な
暑
さ
が
訪
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
。

対
策
は
、
朝
や
夜
な
ど
、
外
の
温
度 

が
室
内
よ
り
低
い
と
き
の
空
気
を
室

内
に
取
り
込
み
、
逃
が
さ
な
い
こ
と

だ
。
新
鮮
な
空
気
を
取
り
込
ん
だ
ら
、

窓
を
閉
め
、
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
下
ろ
そ

う
。
シ
ャ
ッ
タ
ー
が
な
い
場
合
は
、

カ
ー
テ
ン
を
閉
め
て
直
射
日
光
が
差

し
込
む
の
を
遮
断
。
ベ
ラ
ン
ダ
が
あ

れ
ば
「
す
だ
れ
」
を
取
り
付
け
た
り
、

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
が
好
き
な
人
は
「
緑

の
カ
ー
テ
ン
」
を
設
置
し
て
陰
を
作

る
の
も
い
い
だ
ろ
う
。「
緑
の
カ
ー

テ
ン
」
と
は
、
カ
ー
テ
ン
状
に
育
つ

ツ
ル
植
物
を
窓
の
外
に
生
育
さ
せ
、

建
物
の
温
度
の
上
昇
を
抑
え
る
方
法

で
、
花
や
実
を
付
け
る
植
物
を
選
べ

ば
一
石
二
鳥
と
い
う
も
の
だ
。
ま 

た
、
ベ
ラ
ン
ダ
の
「
打
ち
水
」
も
効

果
が
あ
る
。
気
温
が
上
が
り
き
っ
て

い
な
い
朝
方
や
、
気
温
が
下
が
り
始

め
る
夕
方
な
ど
が
頃
合
い
だ
。

室
内
で
は
、
熱
い
空
気
を
滞
留
さ

せ
な
い
よ
う
空
気
の
流
れ
を
起
こ
す 

「
扇
風
機
」
を
活
用
。
扇
風
機
の
前
に 

凍
ら
せ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
置
け
ば
、 

さ
ら
に
涼
し
い
風
を
感
じ
ら
れ
る
。

暑
さ
で
体
力
が
落
ち
る
の
で
、
食

べ
物
に
も
気
を
付
け
た
い
。
冷
た
い
も

の
よ
り
温
か
い
飲
み
物
、
ビ
タ
ミ
ン 

Ｂ
が
豊
富
な
豚
肉
や
ウ
ナ
ギ
、
た
く

ま
し
く
育
っ
た
色
鮮
や
か
な
夏
野
菜

は
救
世
主
と
い
え
る
。（
宮
崎 
真
紀
）

［ ベルギー ］

直射日光と熱い外気を徹底的に防ぐのがコツ

打ち水、緑のカーテン、すだれが味方

Belgium
1 キュウリで作った緑のカーテン　2 日中はシャッターを閉めるのが鉄則　
3 昔ながらの扇風機を活用する　写真：© MakiMiyazaki
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ヨーロッパの防暑対策

スペイン日本通運（株）

Nippon Express de España, S.A.

スモールパッケージサービス（航空便・船便）

スペイン海外引越

スペイン日通公式 WEB サイトも是非ご利用ください。

www.nipponexpress.com/moving/es

お問い合わせは日本語でお気軽にどうぞ。

E-mail: nee.removal@neeur.com

地
域
に
よ
っ
て
気
候
の
特
徴
は
異

な
る
と
は
い
え
、
ス
ペ
イ
ン
の
夏
は

気
温
が
40
度
前
後
ま
で
上
昇
す
る
ほ

ど
暑
い
。
し
か
し
湿
気
が
少
な
い
た

め
、
日
陰
に
入
れ
ば
比
較
的
し
の
ぎ

や
す
い
。

そ
ん
な
こ
の
国
の
防
暑
に
は
「
日 

除
け
対
策
」
が
功
を
奏
す
。
夏
の
ス
ペ 

イ
ン
で
、
建
物
の
中
が
薄
暗
い
こ
と

に
驚
い
た
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
？ 

こ
れ
は
ブ
ラ
イ
ン
ド
を
下
ろ
し
て
遮

光
す
る
だ
け
で
室
温
の
上
昇
を
防
ぐ

と
い
う
、
快
適
に
過
ご
す
た
め
の
工

夫
な
の
だ
。
強
烈
な
日
差
し
を
避
け

る
た
め
、
朝
10
時
か
ら
17
時
ま
で
は

外
出
を
控
え
る
こ
と
も
賢
明
。
昼
間

に
外
出
し
な
い
と
い
け
な
い
場
合
に

は
必
ず
サ
ン
グ
ラ
ス
を
着
用
す
る
。

日
没
後
の
20
時
く
ら
い
か
ら
は
日
差

し
が
和
ら
い
で
涼
し
く
な
る
の
で
、

外
出
は
そ
れ
か
ら
楽
し
み
た
い
。

ま
た
、
猛
暑
の
最
中
に
外
出
し
な

く
て
も
よ
い
よ
う
、
職
場
や
学
校
の

時
間
帯
も
変
更
さ
れ
る
。
通
常
の
勤

務
時
間
は
9
時
か
ら
14
時
ま
で
、
そ

し
て
長
い
昼
休
み
を
挟
ん
で
17
時
か

ら
20
時
ま
で
だ
が
、
暑
さ
が
ピ
ー
ク

に
な
る
7
月
と
8
月
は
ま
だ
涼
し
い

7
時
に
出
勤
し
、
お
昼
休
憩
を
取
ら

ず
に
通
し
で
15
時
ま
で
働
く
「
集
中

勤
務
時
間
」
を
採
用
す
る
会
社
が
多

い
。
学
校
は
6
月
末
か
ら
9
月
初

め
ま
で
は
夏
休
み
で
、
6
月
と
9
月

中
は
昼
ま
で
し
か
授
業
を
行
わ
な
い

「
半
日
授
業
」
を
導
入
し
て
い
る
。

「
シ
エ
ス
タ
」
も
、
経
験
上
暑
さ

の
盛
り
に
は
体
力
消
耗
を
避
け
て
休

息
を
取
る
方
が
妥
当
だ
と
知
っ
て
い

る
ス
ペ
イ
ン
人
の
、
昔
か
ら
の
防
暑

策
だ
。（
ボ
ッ
テ
ィ
ン
グ
大
田 

朋
子
）

［ スペイン ］

体力消耗を避けるヒント

外出と仕事は、朝と夜に
INFORMATION

スペインの気候サイト 
El Tiempo

www.eltiempo.es

Spain
1 冷製野菜スープ「ガスパッチョ」は夏バテ防止にもなる　2 噴水などで水浴びをする子
どもたちの姿は夏の風物詩　3 暑くても空気が乾燥しているため、遮光するだけで暑さが
凌げる　写真：2・3 © Tomoko Ota
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www.nipponexpress.com/moving/frフランス日通
公式サイト ：

フランス日本通運 パリ海外引越センター
お問い合わせは、日本語でどうぞ。
1 rue du Chapelier, BP 18177   95702 ROISSY CDG CEDEX

TEL +33 (0)1-4184 6350 E-MAIL  nittsu.paris@neeur.com

昨
年
は
40
度
を
超
え
る
熱
波
が
2

度
も
訪
れ
た
パ
リ
。
日
差
し
が
容
赦

な
く
降
り
そ
そ
ぎ
、
日
陰
に
入
っ
て

も
熱
気
が
む
ん
む
ん
と
立
ち
込
め
る

酷
暑
だ
っ
た
。

室
外
機
は
景
観
を
損
ね
る
と
い

う
理
由
か
ら
、
エ
ア
コ
ン
普
及
率
が

極
端
に
低
い
の
で
、
宿
泊
先
選
び
に

は
十
分
気
を
付
け
た
い
。
長
時
間

の
移
動
を
避
け
る
た
め
に
、
行
き
た

い
観
光
ス
ポ
ッ
ト
に
近
い
宿
泊
施
設

を
優
先
し
、
南
側
の
部
屋
は
避
け
た

方
が
良
い
。
室
内
は
明
け
方
の
涼
し

い
う
ち
に
窓
を
開
け
て
空
気
を
入
れ

替
え
、
日
中
は
雨
戸
を
閉
め
て
熱
気

を
遮
り
、
朝
の
冷
気
を
逃
さ
な
い
こ

と
が
大
切
だ
。
パ
リ
は
公
共
交
通
機

関
で
も
エ
ア
コ
ン
が
付
い
て
い
る
路

線
は
限
ら
れ
て
い
る
の
で
、
猛
暑
日

の
車
内
は
サ
ウ
ナ
状
態
に
な
る
。
出

か
け
る
際
は
日
焼
け
止
め
・
サ
ン
グ

ラ
ス
・
帽
子
の
3
点
セ
ッ
ト
を
忘
れ

ず
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
ミ
ス
ト
タ
イ

プ
の
ス
プ
レ
ー
も
持
参
し
よ
う
。
冷

却
シ
ー
ト
や
冷
感
タ
オ
ル
な
ど
も
あ

る
と
い
い
。
そ
し
て
意
外
と
扇
子
が

役
に
立
つ
。
屋
外
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト

は
早
朝
に
訪
れ
、
日
差
し
が
強
く
な

る
午
後
は
美
術
館
や
教
会
、
デ
パ
ー

ト
な
ど
の
屋
内
に
出
か
け
よ
う
。

ま
た
、
パ
リ
に
は
グ
ラ
シ
エ
（
氷

菓
職
人
）
が
作
る
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

専
門
店
が
点
在
す
る
。
ま
た
有
名
パ

テ
ィ
ス
リ
ー
や
シ
ョ
コ
ラ
ト
リ
ー

も
、
夏
限
定
で
自
家
製
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
の
販
売
に
大
い
に
力
を
入
れ

て
い
る
。
イ
ー
ト
イ
ン
ス
ペ
ー
ス
が

あ
れ
ば
、
季
節
感
あ
ふ
れ
る
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
を
味
わ
い
な
が
ら
ゆ
っ
く

り
涼
を
と
り
た
い
。 

（
魚
住 

桜
子
）

［ フランス ● パリ ］

酷暑を乗り切る

お出かけ時の必携3点セット

France
1 トロカデロ広場の噴水。温暖化の影響で、公共の噴水池への立
ち入りが許可されるようになった　2 冷却シートやスプレー、扇
子があると便利　3 ラズベリーやマンゴーなど果汁たっぷりのソ
ルベは後味爽やか　4 最近パリで人気のレバノンアイスクリーム　
写真：1 © Pascal-Bernardon、2・3・4 © 魚住桜子
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255-707-491

　「心で運ぶハートライナー」 へのお申し込み・お問い合わせは、 下記の支店・営業所まで電話かEmail でお気軽に。 
申込用メールアドレス HEARTLINER@neeur.com　ウェブアドレス www.nipponexpress.com/moving/de

Germany

［ ドイツ ］

侮れないベーシックな対処法

外気遮断、水遊び、アイスクリーム

23

ド
イ
ツ
の
夏
は
最
高
気
温
30
度
ほ

ど
で
空
気
も
乾
燥
し
て
い
る
た
め
大

変
過
ご
し
や
す
い
…
と
い
う
の
は
も

う
過
去
の
話
。
こ
こ
数
年
は
地
球
温

暖
化
の
影
響
を
受
け
、
最
高
気
温
も

年
々
う
な
ぎ
の
ぼ
り
だ
。
2
0
1
9

年
は
40
度
を
超
す
過
去
最
高
記
録
を

観
測
し
、
摂
氏
25
度
以
上
の
熱
帯
夜

も
珍
し
く
な
く
な
っ
た
。

頑
丈
で
密
閉
度
が
高
く
温
度
を

保
ち
や
す
い
造
り
の
ド
イ
ツ
の
家
屋

は
、
厳
寒
の
冬
こ
そ
あ
り
が
た
い
も

の
の
、
猛
暑
の
続
く
夏
は
夜
中
ま

で
部
屋
に
熱
気
が
こ
も
り
、
不
快
指

数
も
上
が
る
一
方
。
し
か
も
一
般
家

庭
で
の
エ
ア
コ
ン
普
及
率
は
非
常
に

低
い
。
環
境
意
識
の
高
い
こ
の
国
で 

は
、
ど
ん
な
防
暑
対
策
を
講
じ
て
い

る
の
だ
ろ
う
。

ま
ず
空
気
が
ひ
ん
や
り
と
し
て
い

る
早
朝
に
、
す
べ
て
の
窓
を
開
け
放

つ
。
そ
れ
に
よ
っ
て
空
気
の
流
れ
を

作
り
、
部
屋
に
こ
も
っ
て
い
る
生
暖

か
い
空
気
を
外
に
逃
が
す
。
室
内
の

空
気
を
入
れ
替
え
た
後
は
、
窓
を
閉

め
て
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
下
ろ
し
、
外
気

を
遮
断
。
シ
ャ
ッ
タ
ー
が
な
い
場
合

は
、
分
厚
い
カ
ー
テ
ン
や
室
内
に
設

置
さ
れ
て
い
る
日
よ
け
を
下
ろ
す
。

終
業
後
や
週
末
の
プ
ー
ル
や
近

郊
の
湖
は
、
涼
を
満
喫
す
る
人
で
混

雑
す
る
。
ま
た
、
ド
イ
ツ
人
は
一
年

を
通
し
て
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
好
む

が
、
夏
に
な
る
と
体
内
か
ら
の
暑
気

払
い
に
と
、
食
す
る
回
数
も
頻
繁
に

な
る
。
至
る
と
こ
ろ
で
う
れ
し
そ
う

に
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
ほ
お
ば
る
人

を
目
に
す
る
の
で
、
こ
れ
が
一
番
の

暑
気
払
い
な
の
か
も
し
れ
な
い
。

 

（
シ
ュ
ピ
ッ
ツ
ナ
ー
ゲ
ル 
典
子
）
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1 学校が早めに終業したり休みになる猛
暑日のプールは大にぎわい　2 ドイツ人
のお気に入りは、山盛りのアイスクリー
ムに生クリームを載せたボリュームたっ
ぷりのサンデー　3 赤ちゃんも負けずに
アイスクリームで涼む　4 熱気を完全に
シャットアウト。一日中、窓のシャッター
は下りている　写真：1 © Morelino/
Pixelio.de、 2 © BirgitWinter/Pixelio.
de、 3 © Koutoukidou/Pixelio.de、 4 © 
norikospitznagel
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ヨーロッパの防暑対策

真
夏
の
猛
暑
下
で
も
、
イ
タ
リ
ア

で
は
冷
房
が
キ
ン
キ
ン
に
効
い
て
い

る
と
い
う
こ
と
は
あ
ま
り
な
い
。
学

校
や
駅
を
含
む
多
く
の
公
共
施
設
で

も
、
エ
ア
コ
ン
を
使
わ
な
い
と
こ
ろ

が
多
い
。
学
校
の
場
合
は
6
月
頭
か

ら
9
月
半
ば
ま
で
夏
休
み
な
の
だ

が
、
そ
れ
も
暑
さ
対
策
の
一
環
な
の

か
も
し
れ
な
い
。

イ
タ
リ
ア
で
エ
ア
コ
ン
を
極
力

使
わ
な
い
の
は
、
電
気
代
が
高
い
と

い
う
経
済
的
な
問
題
の
他
、
街
の
中

心
部
で
は
、
景
観
保
護
対
策
の
建
築

構
造
上
、
エ
ア
コ
ン
を
設
置
す
る
の

が
難
し
い
と
い
う
物
理
的
問
題
が
あ

る
家
庭
も
。
そ
の
場
合
は
、
天
井
に

取
り
付
け
る
タ
イ
プ
の
シ
ー
リ
ン
グ

フ
ァ
ン
や
、
移
動
可
能
な
除
湿
＆
冷

風
機
を
使
う
。
そ
ん
な
中
、
ど
こ
の

家
庭
で
も
必
ず
し
て
い
る
の
は
、
雨

戸
を
閉
め
る
こ
と
。
多
く
は
シ
ャ
ッ

タ
ー
式
な
の
で
、
風
が
入
る
よ
う
に

半
開
ぐ
ら
い
に
し
て
お
く
。
日
本
の

よ
う
に
湿
気
が
高
く
な
い
た
め
、
エ

ア
コ
ン
が
な
く
て
も
風
さ
え
入
っ
て

く
れ
ば
比
較
的
過
ご
し
や
す
い
。
さ

ら
に
、
濡
ら
し
た
シ
ー
ツ
を
窓
の
外

に
干
し
た
り
、
ベ
ラ
ン
ダ
に
ツ
ル
性

の
緑
を
植
え
て
日
光
を
遮
る
な
ど
、

自
然
利
用
の
方
法
を
併
用
し
て
い
る

家
庭
も
あ
る
。

あ
と
は
、
水
を
た
く
さ
ん
飲
む
、

低
温
シ
ャ
ワ
ー
を
何
度
も
浴
び
る
、

冷
た
い
も
の
を
食
べ
る
な
ど
、
健
康

面
に
配
慮
し
た
対
策
も
取
ら
れ
る
。

ジ
ェ
ラ
ー
ト
が
真
夏
の
健
康
維
持
に

有
効
だ
と
い
う
人
も
い
る
。
し
か
し

実
際
の
と
こ
ろ
は
、
イ
タ
リ
ア
人
は

真
冬
で
あ
っ
て
も
ジ
ェ
ラ
ー
ト
を
食

べ
る
の
だ
。	

（
田
中	

美
貴
）

1 シーリングファンを付けている家も多い　2 体を冷やすことを推奨するイタリアで
はジェラートも有効？　3 ベランダに緑を飾って日光をシャットアウト　4 夏に大い
に役立つ、フォンタネッラと呼ばれる飲用水の噴水　写真：© 田中美貴

Italy

［ イタリア ］

雨戸による日よけからジェラートまで

エアコンなしで暑さ対策

2

1

34

Nippon Express (Italia) S.p.A.
via Londra 12  Segrate 20090 (MI)

イタリア日本通運
TEL: +39-02-21698-972
l 事務所移転もおまかせ
HP: www.nipponexpress.com/moving/it
E-mail: removals.italy@neeur.com

イタリア日通引越
イタリア国内、欧州内はもちろん、 

世界に広がるネットワークでお客様の海外引越をサポート

日通の引越しは

日本だけでは

ありません！
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フランス中央部のロワール地方は、全長 1,000 キロ

メートルになるフランス最長のロワール川流域に分布す

るワイン産地。サンセールは、その最も上流の、標高の

高いサントル・ニヴェルネ地区の AOC（原産地呼称）。

15の村から成り、ビュエ村とシャヴィニョル村のワイン

が最良といわれています。

サンセールではソーヴィニヨン・ブラン種で造る白ワ

インが主流。世界中で広く栽培されているこのブドウは、

フレッシュなハーブや青草、柑橘系果実のような爽やかな

味わいが特徴の品種です。しかし、ここではよりテロワー

ルが反映され、粘土石灰質、石灰岩、シレックス（火打石）

などの土壌からくるミネラル感、ヨード香、冷たい石の

ニュアンスでより複雑な、そしてきりりとした酸味や余

韻もある、洗練されたワインを造り出します。基本的に

早飲みタイプですが、長期熟成タイプもあり、良心的な

価格のものも多いので、国内外問わず人気が高いです。

今回ご紹介するドメーヌ・ジェラール・ブレは、サン	

セールを代表する造り手の一人。ブレ家は、1380年から

ずっと同じシャヴィニョル村の区画を所有。合計11ヘク

タール（ソーヴィニヨン・ブラン種9ヘクタール、ピノ・

ノワール種2ヘクタール、平均樹齢50年以上）の畑には、

サンセールに格付けがあれば特級といわれる畑（クロ・ド・

ボージュ、モン・ダネ、ラ・コート）が含まれています。

そのうちの8ヘクタールはテール・ブランシュと呼ばれる

キンメリジャン・マール（貝殻を含む粘土石灰質）の斜面

に位置し、この優れた土壌から特別なワインが生まれます。

ジェラール氏がワインに表現したいのは、ブドウの特

徴ではなくテロワール。「自然がワインを造る」ことがで

きるよう、彼は手を貸すだけ。有機栽培や、非干渉的な

醸造方法（野生酵母、無濾過、SO2 控えめなど）を選択

するのはそのためです。そして心を込めて作業し、ワイ

ンに命を吹き込みます。

この白ワインのクリスタルのようなきらめきとその豊

かな香りからは、初夏の訪れと、草花が生い茂っていく

ような広がりを感じます。きびきびした酸味を、揺るぎ

のないテロワールからくるストラクチャーが、ぶれるこ

となく支えている。どこか懐かしい温もりを感じるのは、

ほんのり塩味と甘みを感じるからでしょうか。ジェラー

ル氏は 2016 年のワイン（28€）の出来映えを、「真の

サンセール」と称しています。	 （鈴木	かづみ）

Sancerre La Côte, Domaine Gérard Boulay
サンセール・ラ・コート、ドメーヌ・ジェラール・ブレ

【生産地】
フランス・ロワール地方

【ブドウの品種】
ソーヴィニヨン・ブラン100％

【ワインひとくちメモ】
SO2（亜硫酸）は品質安定のため、
ワイン醸造の過程で抗酸化と殺
菌に使用。使用量・添加量には
幅がありますが、ほぼすべての
ワインに使われています。健全
なブドウを使えば量は少なく済
みますし、添加量は人体に影響
がない範囲に厳しく規制されて
います。ただ、無添加の場合も、
発酵時に表示義務以下の量で自
然生成しています。

写真はイメージです

Nippon Express Portugal, S.A

リスボン支店   TEL +351-21-842-9520  FAX +351-21-847-4973  担当 Miguel Estopa（英語可）

オポルト支店   TEL +351-22-947-9500  FAX +351-22-941-6791  担当 Maria João Fonseca（英語可）

日本語でのお問い合わせはスペイン日通バルセロナ支店まで
TEL +34-93-552-2988 FAX +34-93-262-3130
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人にアドバイスするようなことを自ら実践
セルフレスの精神は素晴らしいのですが、もし自分にプライオリ

ティが置けなくてセルフケアに抵抗を感じているなら、考え直す必

要があるかもしれません。特に日本人は、自分を優先せず、本音に

蓋をしてしまう人が多いような気がします。まずは、第三者の目で

自分の状況をチェックしてみてください。無理をしている姿が見え

るなら、その自分にアドバイスをしてみましょう。第三者の立場に

立つことが難しかったら、友達に相談するのがお勧めです。人から

受けたアドバイスなら抵抗感が薄れると思います。

酸素マスクの法則
飛行機に乗った際、非常時に備えて酸素マスクの着用法などが説

明されます。セルフケアの話をする際に、これを優先順位の例えに

使う人がいて、なるほどと思った記憶があります。まずは自分、そ

して子ども（あるいは周りの人）。仕事と家事の両立で忙しくして

いる女性には、特に意識していただきたい優先順位です。もし、い

つも家族や周りの人が優先で、自分自身の心身のメンテナンスが後

回しなら、セルフケア優先の時間を設けて充電することも大切です。

もし疲れを感じているなら、休養が必要とされているサインだと受

け止めて、無理強いしないのが理想的です。無理している自分の姿

を第三者の目で見れば、何をすべきかは明らかなはず。

何をすべき？
セルフケアは、スパに行ってつま先から頭のてっぺんまでトリー

トメントを受けるようなアクティビティには限定されません。例え

ば、鍼やマッサージを受けに行くことはもちろん、心のわだかまり

解消のためカウンセラーに相談したり、友達とお茶や食事に出かけ

て楽しい時間を過ごすのも、立派なセルフケアです。ビューティー・

トリートメントやネイルケアで表面的なことに磨きをかけても良い

と思います。自分にとって有効な健康のメンテナンスや充電の時間

となるのであれば、何でもいいのです。日常レベルでは、エッセン

シャル・オイルでいい香りのお風呂を楽しんだり、疲れている日に

は30分早く就寝するのも良いでしょう。

心身のメンテナンスは、植物の世話をすることに似ているかも

しれません。上手に世話をすれば、丈夫に育って、最良の健康状態

が維持できます。逆に、適切な環境が与えられないと、元気がなく	

なって枯れ始めます。セルフケ

アは、自分がしおれて枯れてし

まわないように世話すること

と考えれば、贅沢ではなく健康

の必須要素ともいえます。しっ

かりケアして、ベスト・コン

ディションを保ちましょう。

セルフケアの心得
セルフケアは、心身共に良好な状態を保つには不可欠な大切な要素です。 

しかし、それを贅沢だと思っている人は、結構多いのではないでしょうか。 
健康管理やメンテナンスの一環として、積極的に取り入れましょう。

＜ Text	by	徳永	ゆり子＞

イギリスで学ぶ
様々な文化交流活動を通して歴史に裏打ちされた真の国際教育を実践

充実した異文化交流プログラム

●小学部５年から高等部３年まで、男女共学・全寮制
●自然に恵まれた広大なキャンパス
●徹底した少人数教育によるきめ細かい指導
●日本の教育とイギリスならではの英語教育を両立
●希望者は各学期ケンブリッジ大学での研修可
●イギリスの大学への進学も積極的にサポート
●立教大学に約半数が推薦入学、他大学推薦枠も多数

地元 Collyer's Collegeとの教育連携、Cambridge大学研修、
UCLロンドン大学研修、Cambridge大学Science Workshop、
年3回のHome stay、現地校短期留学など。

学校見学随時受付中！email: eikoku@rikkyo.uk

【学校説明会情報】
ベネッセ進学フェア : 5月26日(日) 10:00～16:00 ＜東京国際フォーラム＞ ※詳細は本校ホームページをご覧ください。
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ヨーロッパでの暮らしの中で不思議に思いつつ、
人に聞けなかった“素朴な疑問”に答えていくシリーズ( )

10

世界最大のスポーツの祭典といえばオリンピック。この総合スポー

ツ大会は、そもそもどのようにして始まったのでしょうか。

オリンピック誕生の地は古代ギリシア。ペロポネソス半島西部の都

市オリンピアで、古代オリンピックと呼ばれる祭典競技が4年に1度

行われていました。しかし、これはスポーツ大会というよりは宗教行事

で、ゼウスなどの神々を崇めるための競技祭だったそう。記録に残る

最初の古代オリンピックは紀元前776年。初期は192メートルを走

るスタディオン走のみでしたが、後にディアウロス走（中距離走）、ド	

リコス走（長距離走）、円盤投、やり投げ、レスリング、戦車競走などが

行われるようになりました。しかし、競技に参加できたのはギリシア

の成人男性だけだったとか。やがてキリスト教の普及により、異教の

祭典は禁止となり、393年の第293回大会を最後に終焉を迎えました。

それから約1500年の時を経た1892年。フランスのピエール・ド・

クーベルタン男爵が、オリンピックの復興を提唱。それに世界中の国々

が賛同して、近代オリンピックが始まりました。記念すべき第1回は、

1896年にギリシアのアテネにて開催されました。

日本がオリンピックに参加したのは、第 5回ストックホルム大会

（1912 年）からで、日本人初のメダリストは、第 7回アントワープ

大会（1920年）で銀メダルを獲得したテニスの熊谷一弥選手。第 9

回アムステルダム大会（1928年）では、陸上競技・三段跳びで織田

幹雄選手が日本人初の金メダルを獲得しました。

第6回ベルリン大会（1916年）は第一次世界大戦、第12回東京

大会（1940 年）と第 13回ロンドン大会（1944 年）は第二次世界

大戦のために中止、他にも第 20回ミュンヘン大会（1972年）での

テロ事件や相次ぐボイコットなど、政治的な影響を受けながらも、戦

後オリンピックはますます盛んになり、数々の名場面を生み出しまし

た。その反面、あまりに規模が大きくなり、開催地の負担が増加したり、

商業主義に走り過ぎているなどの批判や問題も出ています。

近年のオリンピックでは、持続可能性やレガシー（後世に残され未

来に引き継がれる共通の財産）などの点も重視されています。今後の

オリンピックからどんな感動ストーリーが生まれるか、楽しみですね。

（名取	由恵）

オリンピックの歴史 参考：日本オリンピック委員会公式サイト
www.joc.or.jp

欧州生対象 オンライン授業 開講中！

【開講講座】小4コース ： 国語、算数、理科、社会
小5コース ： 国語、算数、理科、社会、英語
小6コース ： 国語、算数、英語
中1コース ： 国語、数学、理科、社会
中2～中3コース ： 国語、数学

online@joba-london.co.uk（担当： 住川）

JOBA International London 1F Lawford House, Albert Place, Finchley, London N3 1QA U.K.

joba-uk.jolnet.comTel: +44 20 8343 4332

体験授業を無料で２回まで受けて
いただけます。ご希望の方は、以下までご連絡ください。

なお、各クラスともに定員に達し次第締め切らせていただきます。

体験生募集中！体験生募集中！

1クラス７名までの少人数クラスで、インターラクティブな授業を行っています。
ぜひ一度体験してみてください。

*小４・５の理科・社会は四谷大塚の教材を使って授業を行います。その他の教材は、教科によって異なります。
なお、いずれのコースも、月初めには、理科・社会を除きJOBA海外・帰国子女センター試験を受けていただきます。




