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双方型クラス授業のほか個別対応授業の受講が可能

【開講期間／対象学年】
I期 7月24日（金）～7月28日（火） 小1～中3
II期  7月30日（木）～8月2日（日） 小1～中3
Ш期  8月15日（土）～8月18日（火） 小4～中3
Ⅳ期 8月20日（木）～8月25日（火） 小1～中3、高校生
*8月23日（日）は休講　*定員になり次第締め切らせていただきます。

通常期間のオンライン授業も行っています。

Email: online@joba-london.co.uk

オンライン
夏期講習会 開講！

JOBA International London

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

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

詳しくはホームページをご覧ください。ご質問は下記Eメールまで。

オンライン授業
だから、どこからでも
学習が可能！

ホームページ
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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
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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

国際都市の栄華が残る​
​パレルモ 〈イタリア〉

08	 Europe Now

ヨーロッパの街から
ベルギー l ベルヘム（アントワープ）「アールヌーボーの住宅街」

オランダ l フック・ファン・ホラント「PLSTKカフェ」

フランス l トゥールーズ「ジャンティ・マーグル」

ドイツ l ゴータ「公爵家博物館ゴータ」

12	 Wine

今月の1本
シャトー・ドワジ - デーヌ、バルサック

13	 Healthy Life

なるほど！ ヘルシーライフ
呼吸法と神経の関係

14	 Do you know?

ご存じですか？
海に関するミニ知識

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。

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。

オンライン・インタラクティブ授業 開校中
email: eikoku@rikkyo.uk

先駆的なプログラムを取り入れたオンライン学習、イギリス人教員・日本人教員による多角的なインタラクティブ授業などを
通して、新型コロナウイルス感染症が広がる中でも独自の教育を続けています。 詳細はホームページでご覧ください。
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Italy

国際都市の栄華が残る 
パレルモ
美しい海に囲まれ、太陽がさんさんと輝くシチリア島。地中海の真ん中に浮かぶこの美しい島は、長い歴史 
の中で常に勢力争いの舞台となってきた。この島最大であり、イタリア全体でも 5 番目に大きい都市パレ
ルモは、さまざまな様式がミックスされた建築物から多様な文化の影響を受けた郷土料理まで、知的好奇
心をくすぐる街だ。ここには他のイタリアの都市とはひと味違うエキゾチックな雰囲気が漂っている。

パレルモ

Palermo1
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さ
ま
ざ
ま
な
時
代
の 

栄
華
の
片
鱗
が
残
る
街

イ
タ
リ
ア
を
ブ
ー
ツ
に
例
え
る
な
ら
、
そ
の
つ
ま
先

か
ら
地
中
海
に
蹴
り
出
さ
れ
て
い
る
ボ
ー
ル
の
部
分
、

そ
れ
が
シ
チ
リ
ア
島
だ
。
地
中
海
最
大
の
島
で
あ
る
シ

チ
リ
ア
島
は
、
そ
の
ほ
ぼ
真
ん
中
に
位
置
し
て
い
る
が

た
め
に
、
歴
史
上
、
数
々
の
民
族
に
よ
る
覇
権
争
い
の

舞
台
と
な
っ
て
き
た
。
そ
の
結
果
、
こ
の
島
で
は
古
代

ギ
リ
シ
ャ
を
は
じ
め
、
ア
ラ
ブ
や
ノ
ル
マ
ン
、
ス
ペ
イ

ン
、
フ
ラ
ン
ス
に
至
る
ま
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
文
化
が
融

合
さ
れ
て
き
た
た
め
、
異
国
情
緒
溢
れ
る
独
特
の
雰
囲

気
が
醸
し
出
さ
れ
て
い
る
。

そ
ん
な
歴
史
の
中
で
、
こ
の
島
の
最
大
の
都
市
と

し
て
栄
え
て
き
た
の
が
パ
レ
ル
モ
だ
。
そ
の
名
が
ギ
リ

シ
ャ
語
で
「
す
べ
て
が
港
」
と
い
う
意
味
の
「
パ
ノ
ル

モ
（P

an
orm
os

）」
に
由
来
し
て
い
る
よ
う
に
、
活

気
の
あ
る
港
の
ほ
か
近
郊
に
は
美
し
い
海
水
浴
場
（
有

名
な
の
は
パ
レ
ル
モ
か
ら
10
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
足
ら
ず
の

と
こ
ろ
に
あ
る
モ
ン
ベ
ッ
ロ
な
ど
）
も
あ
る
。
ま
た
、

ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
様
式
を
は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
様

式
が
ミ
ッ
ク
ス
さ
れ
た
興
味
深
い
建
築
物
に
あ
ふ
れ
、

独
特
の
食
文
化
も
満
喫
で
き
る
魅
力
的
な
街
で
あ
る
。

さ
て
、
そ
ん
な
パ
レ
ル
モ
の
歴
史
は
フ
ェ
ニ
キ
ア
人

の
植
民
市
と
し
て
始
ま
っ
た
。
次
い
で
、
ロ
ー
マ
、
ゲ

ル
マ
ン
、
ビ
ザ
ン
テ
ィ
ン
の
支
配
を
受
け
、
9
世
紀
に

は
イ
ス
ラ
ム
に
征
服
さ
れ
る
。
こ
の
時
期
に
は
ア
ラ
ブ

の
産
業
が
流
入
し
た
り
、
貿
易
の
中
継
地
と
な
っ
て
、

国
際
色
豊
か
な
街
と
し
て
発
展
し
た
。
そ
の
後
、
11
世

紀
後
半
に
は
ノ
ル
マ
ン
朝
に
よ
っ
て
シ
チ
リ
ア
王
国
が

つ
く
ら
れ
る
。
こ
の
時
期
に
生
ま
れ
た
の
が
、
か
の
有

名
な
ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
様
式
で
、
こ
の
様
式
の
7

つ
の
建
築
物
、「
ノ
ル
マ
ン
王
宮
」、「
パ
ラ
テ
ィ
ー
ナ

礼
拝
堂
」、「
サ
ン
・
ジ
ョ
ヴ
ァ
ン
ニ
・
デ
リ
・
エ
レ
ミ

テ
ィ
教
会
」、「
パ
レ
ル
モ
大
聖
堂
」、「
マ
ル
ト
ラ
ー
ナ

教
会
」、「
ジ
ー
ザ
宮
殿
」、「
ア
ン
ミ
ラ
リ
オ
橋
」
は
、

2
0
1
5
年
に
世
界
遺
産
に
登
録
さ
れ
て
い
る
。

ノ
ル
マ
ン
朝
の
崩
壊
後
は
、
フ
ラ
ン
ス
の
ア
ン

ジ
ュ
ー
家
、
次
い
で
ス
ペ
イ
ン
の
ア
ラ
ゴ
ン
家
に
統
治

さ
れ
、
そ
の
後
ナ
ポ
レ
オ
ン
の
ス
ペ
イ
ン
征
服
を
経	

て
、
フ
ラ
ン
ス
の
ブ
ル
ボ
ン
家
の
支
配
下
に
置
か
れ	

る
。
こ
う
い
っ
た
ス
ペ
イ
ン
や
フ
ラ
ン
ス
の
影
響
か

ら
、
パ
レ
ル
モ
で
は
独
特
の
バ
ロ
ッ
ク
様
式
が
形
成
さ

れ
て
い
く
が
、
そ
の
名
残
は
、「
ジ
ェ
ズ
ー
教
会
」
や

「
ク
ワ
ト
ロ
・
カ
ン
テ
ィ
」（
パ
レ
ル
モ
の
2
つ
の
目
抜

き
通
り
、
コ
ル
ソ
・
ヴ
ィ
ッ
ト
リ
オ
・
エ
マ
ヌ
エ
レ
通

り
と
マ
ク
エ
ダ
通
り
の
交
差
点
）
を
は
じ
め
、
各
所
に	

残
っ
て
い
る
。
そ
の
後
、
19
世
紀
前
半
か
ら
ブ
ル
ボ
ン

家
の
統
治
に
不
満
を
持
っ
た
島
民
が
蜂
起
。
そ
の
動
き

は
イ
タ
リ
ア
全
土
に
広
が
り
、
や
が
て
イ
タ
リ
ア
統
一

運
動
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
。
最
終
的
に
は
1
8
6
0

年
に
ガ
リ
バ
ル
デ
ィ
が
ブ
ル
ボ
ン
軍
を
撃
退
し
て
シ

チ
リ
ア
を
占
領
。
シ
チ
リ
ア
を
サ
ル
デ
ー
ニ
ャ
国
王

ヴ
ィ
ッ
ト
ー
リ
オ
＝
エ
マ
ヌ
エ
ー
レ
2
世
に
献
上
し
た

こ
と
に
よ
り
、
パ
レ
ル
モ
は
イ
タ
リ
ア
王
国
に
統
合
さ

れ
、
現
在
に
至
る
。

1 マッシモ劇場。正面階段の脇には荘厳なライオン像が　2 新鮮な魚があがるパレルモ港　3 パレルモ大聖堂に残
るアラブ風の屋根　写真：© Massimo Italiano/Comune di Palermo

3

2

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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ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
王
朝
の
建
築
物
は 

世
界
遺
産
に

パ
レ
ル
モ
は
こ
う
し
た
激
動
の
歴
史
が
積
み
重

な
っ
て
で
き
て
い
る
街
だ
。
前
出
の
世
界
遺
産
の
建
築

物
た
ち
は
、
そ
れ
を
顕
著
に
物
語
っ
て
い
る
。
ま
ず	

は
、
ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
建
築
の
代
表
と
い
わ
れ
る	

「
パ
レ
ル
モ
大
聖
堂
」。
こ
れ
は
、
7
世
紀
頃
に
で
き

た
教
会
を
イ
ス
ラ
ム
時
代
に
モ
ス
ク
と
し
て
使
用
し

た
後
、
ノ
ル
マ
ン
人
が
キ
リ
ス
ト
教
会
と
し
て
改
築

し
た
と
い
う
歴
史
が
あ
り
、
入
り
口
に
は
コ
ー
ラ
ン

が
刻
ま
れ
る
な
ど
の
名
残
が
見
ら
れ
る
。
さ
ら
に
個

性
的
な
の
は
、
ア
ラ
ブ
風
の
赤
い
丸
屋
根
を
持
つ
「
サ

ン
・
ジ
ョ
ヴ
ァ
ン
ニ
・
デ
リ
・
エ
レ
ミ
テ
ィ
教
会
」。

イ
ス
ラ
ム
統
治
下
に
あ
っ
た
6
世
紀
に
造
ら
れ
た
モ

ス
ク
を
キ
リ
ス
ト
教
会
に
改
装
し
た
も
の
だ
が
、
そ

の
外
観
に
は
実
に
エ
キ
ゾ
チ
ッ
ク
な
雰
囲
気
が
漂
う
。

教
会
の
内
部
は
が
ら
ん
と
し
て
い
る
が
、
ヤ
シ
の
木

や
サ
ボ
テ
ン
な
ど
が
植
え
ら
れ
た
南
国
情
緒
あ
ふ
れ

る
庭
が
美
し
い
。
ち
な
み
に
世
界
遺
産
に
は
登
録
さ

れ
て
い
な
い
が
、
同
様
の
ア
ラ
ブ
風
の
赤
い
丸
屋
根

を
持
つ
教
会
と
し
て
「
サ
ン
・
カ
タ
ル
ド
教
会
」
も

挙
げ
ら
れ
る
。
こ
ち
ら
も
内
観
は
割
と
シ
ン
プ
ル
だ

が
、
ノ
ル
マ
ン
様
式
の
幾
何
学
模
様
の
モ
ザ
イ
ク
で

装
飾
さ
れ
て
お
り
、
内
外
の
ギ
ャ
ッ
プ
が
興
味
深
い
。

そ
れ
と
並
ん
で
ベ
ッ
リ
ー
ニ
広
場
を
見
下
ろ
す
よ

う
に
立
っ
て
い
る
の
が
、「
マ
ル
ト
ラ
ー
ナ
教
会
」。
こ

ち
ら
は
も
と
も
と
あ
っ
た
ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
様
式

の
建
物
を
バ
ロ
ッ
ク
様
式
で
増
築
し
た
も
の
だ
。
内

部
は
、『
イ
エ
ス
に
よ
っ
て
戴
冠
す
る
ル
ッ
ジ
ェ
ー
ロ	

2
世
』
と
『
聖
母
マ
リ
ア
の
下
の
ジ
ョ
ル
ジ
ョ
・
ダ
ン	

テ
ィ
オ
キ
ア
』
と
い
う
2
つ
の
有
名
な
金
モ
ザ
イ
ク

の
絵
や
、
ク
ー
ポ
ラ
の
一
面
を
金
で
埋
め
尽
く
す
12

世
紀
に
造
ら
れ
た
シ
チ
リ
ア
最
古
の
ビ
ザ
ン
テ
ィ
ン
・

モ
ザ
イ
ク
、
天
井
や
壁
面
に
描
か
れ
た
フ
レ
ス
コ
画

な
ど
が
あ
り
、
目
を
見
張
る
よ
う
な
豪
華
さ
。
中
に	

入
っ
て
み
る
価
値
あ
り
だ
。
ち
な
み
に
シ
チ
リ
ア
名
物

の
、
カ
ラ
フ
ル
に
装
飾
さ
れ
た
果
物
の
よ
う
に
見
え
る

ア
ー
モ
ン
ド
の
粉
を
使
っ
た
マ
ジ
パ
ン
「
フ
ル
ッ
タ
・

マ
ル
ト
ラ
ー
ナ
」
は
、
隣
接
す
る
修
道
院
の
修
道
女
た

ち
が
作
っ
た
の
が
始
ま
り
だ
と
か
。

黄
金
の
モ
ザ
イ
ク
で
知
ら
れ
る
「
パ
ラ
テ
ィ
ー
ナ
礼

拝
堂
」、
そ
し
て
「
ノ
ル
マ
ン
王
宮
」
に
つ
い
て
も
触

れ
る
必
要
が
あ
る
だ
ろ
う
。
ノ
ル
マ
ン
王
宮
は
元
々
は

カ
ル
タ
ゴ
人
が
造
り
、
古
代
ロ
ー
マ
人
や
ア
ラ
ブ
人
の

支
配
下
で
も
使
わ
れ
て
い
た
城
砦
を
、
ノ
ル
マ
ン
人
が

宮
殿
と
し
て
改
築
し
た
ア
ラ
ブ
・
ノ
ル
マ
ン
・
ビ
ザ
ン

テ
ィ
ン
各
様
式
が
混
在
す
る
代
表
的
建
物
で
、
現
在
は

州
議
会
場
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
。
州
議
会
場
の
部
分

も
、
会
議
が
行
わ
れ
る
火
・
水
・
木
曜
以
外
は
見
学
可

能
だ
。
そ
の
2
階
部
分
が
パ
ラ
テ
ィ
ー
ナ
礼
拝
堂
で
、

壁
一
面
を
飾
る
黄
金
の
ビ
ザ
ン
テ
ィ
ン
・
モ
ザ
イ
ク
は

圧
巻
。
そ
の
一
方
で
、
柱
な
ど
に
ア
ラ
ブ
文
字
が
綴
ら

れ
て
い
た
り
、
天
井
部
分
の
装
飾
は
イ
ス
ラ
ム
風
、
そ

し
て
床
の
モ
ザ
イ
ク
に
も
ア
ラ
ブ
風
の
モ
チ
ー
フ
が
使

わ
れ
る
な
ど
、
こ
こ
に
も
様
式
の
融
合
が
見
ら
れ
る
。

ア
ラ
ブ
の
影
響
も
受
け
た
独
特
の
食
文
化

さ
て
、
パ
レ
ル
モ
に
お
け
る
多
文
化
（
特
に
ア
ラ	

ブ
）
の
影
響
は
、
こ
の
よ
う
な
歴
史
・
文
化
遺
産
だ
け

で
な
く
、
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に
残
っ
て
い
る
。
食
文
化

に
お
い
て
そ
の
象
徴
と
さ
れ
る
の
が
、「
ク
ス
ク
ス
」。

ア
ラ
ブ
の
代
表
的
料
理
で
あ
る
ク
ス
ク
ス
は
、
シ
チ
リ

ア
の
名
物
料
理
の
一
つ
で
も
あ
る
が
、
面
白
い
の
は
、

海
の
幸
が
自
慢
の
パ
レ
ル
モ
ら
し
く
、
ア
ラ
ブ
に
は
存

在
し
な
い
「
魚
の
ク
ス
ク
ス
」
が
あ
る
こ
と
。
ま
た
、

シ
チ
リ
ア
で
は
パ
ン
と
い
え
ば
ゴ
マ
の
付
い
た
も
の
が

一
般
的
だ
が
、
こ
れ
も
や
は
り
ア
ラ
ブ
か
ら
持
ち
込
ま

れ
た
食
材
だ
。
ま
た
、
名
物
の
一
つ
で
あ
る
イ
ワ
シ
の

パ
ス
タ
に
は
、
こ
ち
ら
も
ア
ラ
ブ
か
ら
入
っ
て
き
た

フ
ェ
ン
ネ
ル
が
し
っ
か
り
効
い
て
い
る
。
前
出
の
ア
ー

モ
ン
ド
の
粉
で
作
っ
た
マ
ジ
パ
ン
や
、
リ
コ
ッ
タ
チ
ー

ズ
の
ク
リ
ー
ム
と
ピ
ス
タ
チ
オ
を
、
揚
げ
た
小
麦
粉
の

生
地
で
包
ん
だ
カ
ン
ノ
ー
リ
、
リ
キ
ュ
ー
ル
で
湿
ら
せ

た
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
に
リ
コ
ッ
タ
チ
ー
ズ
と
果
物
の
砂

糖
漬
け
を
載
せ
た
カ
ッ
サ
ー
タ
と
い
っ
た
名
物
菓
子

も
、
ア
ラ
ブ
か
ら
来
た
と
い
わ
れ
て
い
る
。

と
は
い
え
、
も
ち
ろ
ん
シ
チ
リ
ア
の
郷
土
料
理
は
こ

れ
だ
け
に
限
ら
な
い
。
海
の
幸
を
活
か
し
た
メ
ニ
ュ
ー

（
特
に
マ
グ
ロ
、
カ
ジ
キ
マ
グ
ロ
、
ウ
ニ
な
ど
が
有
名
）

や
、
揚
げ
ナ
ス
と
ト
マ
ト
の
ソ
ー
ス
に
バ
ジ
リ
コ
と
塩

辛
い
リ
コ
ッ
タ
チ
ー
ズ
を
乗
せ
た
パ
ス
タ
・
ア
ラ
・
ノ

ル
マ
（
シ
チ
リ
ア
出
身
の
オ
ペ
ラ
作
曲
家
・
ベ
ッ
リ
ー

ニ
の
代
表
作
『
ノ
ル
マ
』
に
由
来
）、
ナ
ス
と
パ
ル
ミ

ジ
ャ
ー
ノ
チ
ー
ズ
の
重
ね
焼
き
、メ
ラ
ン
ザ
ー
ネ
・
ア
ッ

ラ
・
パ
ル
ミ
ジ
ャ
ー
ナ
な
ど
、
ナ
ス
を
使
っ
た
名
物
料

理
も
多
い
。

さ
ら
に
特
筆
し
た
い
の
が
、
ス
ト
リ
ー
ト
フ
ー
ド	

だ
。
パ
ル
ミ
ジ
ャ
ー
ノ
チ
ー
ズ
と
ト
マ
ト
ま
た
は
ミ
ー

ト
ソ
ー
ス
を
混
ぜ
た
米
を
丸
め
、
パ
ン
粉
を
付
け
て
揚

げ
た
ラ
イ
ス
コ
ロ
ッ
ケ
「
ア
ラ
ン
チ
ー
ニ
」、
煮
込
ん

だ
牛
の
内
臓
を
挟
ん
だ
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
「
パ
ニ
ー
ノ
・

コ
ン
・
ラ
・
ミ
ル
ツ
ァ
」、
ヒ
ヨ
コ
豆
の
ペ
ー
ス
ト
を

揚
げ
た
パ
ネ
ッ
レ
（
パ
ン
に
挟
ん
で
パ
ニ
ー
ノ
に
す
る

こ
と
も
）
な
ど
は
、
パ
レ
ル
モ
っ
子
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド

と
い
え
る
。

こ
れ
ら
を
提
供
す
る
店
は
街
中
ど
こ
で
も
見
つ
か
る

が
、
せ
っ
か
く
な
ら
青
空
市
場
に
あ
る
屋
台
に
ト
ラ
イ

す
る
の
も
お
勧
め
。
パ
レ
ル
モ
に
は
バ
ッ
ラ
ロ
市
場
、

カ
ー
ポ
市
場
、
ブ
ッ
チ
リ
ア
市
場
、
ボ
ル
ゴ
・
ヴ
ェ
ッ

キ
オ
市
場
な
ど
、
長
い
歴
史
を
持
つ
有
名
な
青
空
市
場

5 4
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が
あ
り
、
肉
や
魚
、
野
菜
な
ど
の
生
鮮
食
品
を
は
じ
め

チ
ー
ズ
や
パ
ン
な
ど
の
加
工
食
品
、
日
用
雑
貨
な
ど
も

売
っ
て
い
る
。
基
本
的
に
は
地
元
の
人
た
ち
の
た
め
の

市
場
な
の
だ
が
、
こ
の
地
な
ら
で
は
の
食
材
や
地
元
の

人
の
生
活
ぶ
り
を
見
る
こ
と
も
で
き
る
興
味
深
い
ス

ポ
ッ
ト
な
の
で
、
最
近
で
は
観
光
客
も
多
い
よ
う
だ
。

『
ゴ
ッ
ド
フ
ァ
ー
ザ
ー
』
の
舞
台
に
も

と
こ
ろ
で
シ
チ
リ
ア
と
聞
い
て
連
想
す
る
も
の
と
し

て
、
マ
フ
ィ
ア
を
挙
げ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
な
い
。

マ
フ
ィ
ア
の
フ
ァ
ミ
リ
ー
を
描
い
た
名
作
『
ゴ
ッ
ド

フ
ァ
ー
ザ
ー
』
に
シ
チ
リ
ア
の
イ
メ
ー
ジ
を
重
ね
る
人

も
い
る
だ
ろ
う
。
前
出
の
お
菓
子
カ
ン
ノ
ー
リ
は
、
同

作
品
に
登
場
し
て
世
界
的
に
有
名
に
な
っ
た
し
、
パ
レ

ル
モ
が
誇
る
歌
劇
場
「
マ
ッ
シ
モ
劇
場
」
が
『
ゴ
ッ
ド

フ
ァ
ー
ザ
ー
Ⅲ
』
で
、
主
人
公
の
娘
が
射
殺
さ
れ
る
衝

撃
の
ラ
ス
ト
シ
ー
ン
に
使
わ
れ
た
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ

て
い
る
。
こ
の
劇
場
は
イ
タ
リ
ア
最
大
、
そ
し
て
世
界

で
も
ウ
ィ
ー
ン
の
オ
ペ
ラ
座
、
パ
リ
の
ガ
ル
ニ
エ
宮
に

続
い
て
3
番
目
の
規
模
を
持
つ
。
新
古
典
様
式
の
荘
厳

な
外
観
と
絢
爛
豪
華
な
内
装
は
ど
ち
ら
も
美
し
く
、
オ

ペ
ラ
フ
ァ
ン
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
そ
う
で
な
い
人
に

も
一
見
の
価
値
が
あ
る
。
ち
な
み
に
マ
フ
ィ
ア
の
問
題

は
今
で
も
深
刻
で
は
あ
る
が
、
一
般
の
観
光
客
に
被
害

が
及
ぶ
と
い
う
こ
と
は
ま
ず
な
い
の
で
、
ご
安
心
い
た

だ
き
た
い
。

い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
、
南
イ
タ
リ
ア
の
都
市
の
中
で

も
独
特
の
個
性
を
放
つ
街
、
パ
レ
ル
モ
。
異
文
化
が
混

在
し
た
、
か
つ
て
の
コ
ス
モ
ポ
リ
タ
ン
の
エ

キ
ゾ
チ
ッ
ク
な
雰
囲
気
を
楽
し
む
も
よ
し
、

地
中
海
か
ら
の
海
の
幸
や
、太
陽
の
光
を
た
っ

ぷ
り
浴
び
て
育
つ
農
作
物
を
使
っ
た
美
食
を

楽
し
む
も
よ
し
。
主
要
都
市
は
す
で
に
旅
し

た
と
い
う
イ
タ
リ
ア
通
も
、
ま
た
イ
タ
リ
ア

の
別
の
顔
を
発
見
す
る
こ
と
だ
ろ
う
。

	

（
田
中 

美
貴
）

●	パレルモ市観光課 
https://turismo.comune.palermo.it

4 現在は州議会場のノル
マン王宮　5 ノルマン宮
のすぐそばにあるサン・
ジョヴァンニ・デリ・エレ
ミティ教会　6 ひよこ豆
の ペ ー ス ト を 揚 げ た パ
ネッレを挟んだパニーノ 
7 活気にあふれたバッラ
ロ広場　8 イワシとフェ
ン ネ ル の パ ス タ　9 リ
コッタクリームのお菓子、
カンノーリ　10 パレルモ
からバスでも行けるモン
ベッロ海水浴場　写真：4・
7・10 © Massimo Itali‑ 
ano/Comune di Palermo、 
5・6・8・9 © 田中美貴
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ベルギー海外引越
お問い合わせは下記までどうぞ

ブ
リ
ュ
ッ
セ
ル
に
は
多
く
の
ア
ー

ル
ヌ
ー
ボ
ー
建
築
が
残
さ
れ
て
い
る

が
、
ア
ン
ト
ワ
ー
プ
の
ベ
ル
ヘ
ム
に

も
世
紀
末
美
術
様
式
の
建
物
が
集
中

す
る
住
宅
街
が
あ
る
。
知
る
人
ぞ
知

る
こ
の
地
区
へ
の
行
き
方
は
、
ブ

リ
ュ
ッ
セ
ル
中
央
駅
か
ら
電
車
で
ア

ン
ト
ワ
ー
プ
・
ベ
ル
ヘ
ム
駅
（
約
50

分
）、
ま
た
は
ア
ン
ト
ワ
ー
プ
駅
か

ら
ト
ラ
ム
で
ベ
ル
ヘ
駅
（
約
12
分
）

が
良
い
。
1
9
8
0
年
に
景
観
保
護

区
域
に
指
定
さ
れ
た
「
黄
金
の
三
角

形
」
と
呼
ば
れ
る
地
区
は
、
徒
歩
で

半
日
も
あ
れ
ば
堪
能
で
き
る
。

駅
前
の
コ
ー
ヘ
ル
ス
・
オ
シ
レ
イ

通
り
で
最
初
に
目
に
つ
く
の
が
、
最
上	

階
の
丸
窓
が
ブ
リ
ュ
ッ
セ
ル
に
あ
る

サ
ン
・
シ
ー
ル
邸
と
酷
似
し
た
館
。
サ

ン
・
シ
ー
ル
邸
を
造
っ
た
ス
ト
ロ
ー

ヴ
ェ
ン
に
感
銘
を
受
け
た
建
築
家
の

作
だ
。
必
見
は
、
ア
ン
ト
ワ
ー
プ
の
の

有
名
な
建
築
家
ホ
フ
マ
ン
作
の
2
つ

の
建
物
。
白
い
破
風
の
上
に
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
が
1
輪
咲
く
「
チ
ュ
ー
リ
ッ

プ
邸
」（
52
番
地
）
と
、
白
亜
の
館
に
金

色
の
ヒ
マ
ワ
リ
が
愛
ら
し
く
、
清
楚

で
美
し
い「
ヒ
マ
ワ
リ
邸
」（
50
番
地
）。

な
お
、
当
住
宅
群
は
、
新
興
階
級	

の
注
文
主
の
意
向
を
反
映
し
て
、	

ア
ー
ル
ヌ
ー
ボ
ー
以
外
に
ネ
オ
・
ル

ネ
サ
ン
ス
、
ド
イ
ツ
の
ア
ー
ル
ヌ
ー

ボ
ー
、
コ
テ
ー
ジ
風
、
新
古
典
派
な

ど
が
混
ざ
っ
て
お
り
、
建
物
上
部
の

ズ
グ
ラ
ッ
フ
ィ
ー
ト
や
モ
ザ
イ
ク
装

飾
、
屋
根
や
ベ
ラ
ン
ダ
を
飾
る
ア
イ

ア
ン
ワ
ー
ク
な
ど
多
種
多
様
で
面
白

い
。
他
の
通
り
に
も
瀟

し
ょ
う
し
ゃ洒
な
家
が
並

ん
で
い
る
の
で
、
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
頻

繁
に
切
る
こ
と
に
な
る
だ
ろ
う
。

	

（
宮
崎 
真
紀
）

［ ベルギー ● ベルヘム（アントワープ）］

一味違うアントワープの建築

アールヌーボーの住宅街
INFORMATION
コーヘルス・オシレイ通り 
Cogels Osylei, Antwerpen
www.visitantwerpen.be/en/walks/cogelsosylei（アントワープ観光局）

1 ひときわ目を引く優雅な白亜のヒマワリ邸　2 ひさしの緑のガラス
が爽やかなバラ館（46 番地） 3 ストローヴェンのサン・シール邸に
酷似した館　写真：© MakiMiyazaki  
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北
海
に
面
し
た
オ
ラ
ン
ダ
は
、
明

る
い
太
陽
と
涼
し
い
風
が
楽
し
め
る

白
い
砂
浜
に
事
欠
か
な
い
。
多
く
の

ビ
ー
チ
・
カ
フ
ェ
の
中
で
も
環
境
意

識
の
高
い
人
た
ち
に
お
勧
め
な
の

が
、
ロ
ッ
テ
ル
ダ
ム
地
区
の
海
岸
沿

い
に
あ
る
「P

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク

L
S
T
K

カ
フ
ェ
」
だ
。

海
を
こ
よ
な
く
愛
す
る
3
人
の
サ
ー

フ
ァ
ー
た
ち
が
オ
ー
プ
ン
し
た
食
堂

で
、
国
内
初
の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
フ

リ
ー
・
カ
フ
ェ
を
目
指
し
て
い
る
。

観
葉
植
物
を
た
っ
ぷ
り
と
あ
し

ら
っ
た
イ
ン
ダ
ス
ト
リ
ア
ル
・
ス
タ

イ
ル
の
イ
ン
テ
リ
ア
は
、
オ
ラ
ン
ダ

ら
し
い
ク
ー
ル
さ
と
気
さ
く
さ
が

程
よ
く
共
存
し
て
い
て
、
居
心
地
は

抜
群
だ
。
大
き
な
窓
と
テ
ラ
ス
は
海

岸
部
特
有
の
ジ
ャ
ン
グ
ル
の
よ
う
な

砂
丘
に
面
し
て
お
り
、
そ
の
先
に
は

真
っ
青
な
海
が
望
め
る
。

サ
ー
フ
ィ
ン
を
し
な
が
ら
世
界
中

を
旅
し
て
き
た
オ
ー
ナ
ー
た
ち
ら
し

い
メ
ニ
ュ
ー
も
独
特
で
、
オ
ラ
ン
ダ

料
理
の
定
番
中
の
定
番
で
あ
る
ク
ロ

ケ
ッ
ト
（
ラ
グ
ー
が
中
に
入
っ
た
オ

ラ
ン
ダ
版
コ
ロ
ッ
ケ
）
か
ら
、
キ
ム

チ
の
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
や
味
噌
田
楽
ま

で
あ
る
。
食
材
と
の
向
き
合
い
方
も

彼
ら
な
ら
で
は
で
、
斬
新
さ
に
驚
い

た
り
感
心
し
た
り
し
な
が
ら
食
べ
る

楽
し
さ
が
あ
る
。

食
後
は
テ
ラ
ス
側
か
ら
外
に
出

て
砂
丘
を
散
策
し
よ
う
。
細
い
道
を

た
ど
っ
て
、
塩
水
を
好
む
独
特
な
植

物
が
茂
る
ジ
ャ
ン
グ
ル
の
中
を
進
む

と
、
ウ
サ
ギ
が
走
り
回
る
空
き
地
や

草
原
が
あ
り
、
や
が
て
海
に
出
る
。

そ
れ
ほ
ど
広
く
は
な
い
が
、
し
っ
か

り
自
然
と
戯
れ
る
機
会
を
与
え
て
く

れ
る
癒
し
の
場
所
だ
。（
東
風 

伊
吹
）

［ オランダ ● フック・ファン・ホラント ］

北海を望む砂丘ジャングルの中でのんびり

PLSTKカフェ

INFORMATION
P
プラスチック

LSTKカフェ 
PLSTK Café

Helmweg 7, 3151HE, Hoek van Holland 
+31 174 785 016 
www.plstkcafe.nl 

時間：月〜木 9:00 – 17:00、金・土 9:00 – 21:00 
休：日

The Netherlands
1 有機と無機の素材コンビがお
しゃれな内装　2 サーフボードが
置かれたエントランス　3 塩生植
物があしらわれた、くん製サバの
オープンサンド　4 ハルミチーズ
を使ったハンバーガーとフライド
スイートポテト　5 海岸沿いの砂
丘　写真：© Ibuki&Pen
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「
ト
ゥ
ー
ル
ー
ズ
を
訪
れ
る
な
ら
お

い
し
い
も
の
を
…
」。
フ
ラ
ン
ス
の
中

で
も
と
り
わ
け
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が

強
い
こ
の
街
に
は
、
レ
ベ
ル
の
高
い

レ
ス
ト
ラ
ン
が
多
い
。
外
国
人
駐
在

員
の
多
い
コ
ス
モ
ポ
リ
タ
ン
な
街
に

数
あ
る
フ
レ
ン
チ
レ
ス
ト
ラ
ン
の
中

か
ら
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
か
つ
洗
練
さ
れ

た
、
重
過
ぎ
な
い
フ
ラ
ン
ス
料
理
が

食
べ
ら
れ
る
お
店
、「
ジ
ャ
ン
テ
ィ
・

マ
ー
グ
ル
」
を
ご
紹
介
し
た
い
。

フ
ォ
ア
グ
ラ
、
ト
リ
ュ
フ
、
高

級
牛
、
ジ
ビ
エ
、
新
鮮
で
味
の
濃
い

野
菜
や
果
物
、
キ
ノ
コ
に
木
の
実
、

ロ
ッ
ク
フ
ォ
ー
ル
や
ロ
カ
マ
ド
ゥ
ー

ル
チ
ー
ズ
…
。
街
の
周
辺
に
は
フ
レ

ン
チ
に
欠
か
せ
な
い
こ
れ
ら
の
食
材

の
名
産
地
が
点
在
す
る
。
店
の
オ
ー

ナ
ー
シ
ェ
フ
、
ロ
マ
ン
・
ブ
ラ
ー
ル

氏
は
、
そ
ん
な
食
環
境
に
恵
ま
れ
た

ト
ゥ
ー
ル
ー
ズ
で
生
ま
れ
育
ち
、
地

元
の
食
材
と
生
産
者
を
知
り
尽
く

す
。
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
と
東
京
の
名
店

で
経
験
を
積
み
、
10
年
前
に
故
郷
の

象
徴
的
エ
リ
ア
、
キ
ャ
ピ
ト
ル
広
場

近
く
に
店
を
開
く
。
以
降
、
舌
の
肥

え
た
地
元
の
人
々
に
愛
さ
れ
続
け
る

フ
レ
ン
チ
レ
ス
ト
ラ
ン
と
し
て
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
確
立
。
地
方
名
物
カ
ス

レ
ー
や
、
と
ろ
け
る
フ
ォ
ア
グ
ラ
が

ぜ
い
た
く
に
使
わ
れ
た
ロ
ッ
シ
ー
ニ

ス
テ
ー
キ
、
鴨
の
胸
肉
の
グ
リ
ル
な

ど
も
、
シ
ェ
フ
の
手
に
か
か
る
と
、

洗
練
さ
れ
た
ヌ
ー
ベ
ル
過
ぎ
な
い
モ

ダ
ン
フ
レ
ン
チ
に
な
る
。

フ
ラ
ン
ス
南
部
、
ト
ゥ
ー
ル
ー
ズ

近
く
ま
で
足
を
延
ば
す
機
会
が
あ
れ

ば
、
素
材
と
調
理
法
の
探
求
を
怠
ら

な
い
シ
ェ
フ
の
生
み
出
す
フ
レ
ン
チ

を
御
賞
味
あ
れ
。	

（
兒
玉 

ゆ
き
こ
）

［ フランス ● トゥールーズ ］

フランスでも名高い美食の街の洗練された伝統フレンチ

ジャンティ・マーグル

INFORMATION
ジャンティ・マーグル 

Genty Magre
3 rue Gentymagre, Toulouse 

05 61 21 38 60 
www.legentymagre.com

France
1 東京とニューヨークでの経験にインスパイアされた繊細なフレンチを提案
するシェフ、ロマン・ブラール氏　2 口溶けの良い人気のデザート、モンブ
ラン　3 地元生産者から直送される食材が使われた鴨肉のマグレ　4 トリュ
フ使いが斬新な魚のプレート　写真：© studiochevojon
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europe  now ヨーロッパの街から

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 ● ゴータ ］

ザクセン・ゴータ公国の歴史を知る博物館

公爵家博物館ゴータ

INFORMATION
公爵家博物館ゴータ 
Hersogliches Museum Gotha
Schlosspl. 2, 99867 Gotha 
+49 3621 82340 
www.stiftungfriedenstein.de/herzogliches-museum 
時間：夏季（4 月〜 10 月）10:00 – 17:00、冬季（11 月〜 3 月）10:00 – 16:00
休：月 
宮殿とのセットチケット料金：大人 10€、16 歳以下 4€、音声ガイド（独・英）2.50€

23

ド
イ
ツ
中
東
部
に
位
置
す
る
ゴ
ー

タ
は
、
ザ
ク
セ
ン
・
ゴ
ー
タ
公
爵
の

公
国
と
し
て
繁
栄
し
た
宮
廷
都
市
。	

街
の
シ
ン
ボ
ル
「
フ
リ
ー
デ
ン
シ
ュ
タ	

イ
ン
城
」
は
、
同
公
国
領
主
エ
ル
ン	

ス
ト
1
世
の
居
城
と
し
て
17
世
紀
中

頃
に
建
て
ら
れ
た
。
バ
ロ
ッ
ク
様
式

の
巨
大
な
同
城
は
、
こ
の
街
を
見
守

る
よ
う
に
小
高
い
丘
に
立
っ
て
い
る
。

「
公
爵
家
博
物
館
ゴ
ー
タ
」
は
、
エ

ル
ン
ス
ト
2
世（
同
1
世
の
孫
）
の
命	

に
よ
り
、
宮
殿
に
収
蔵
し
き
れ
な
い	

コ
レ
ク
シ
ョ
ン
の
新
た
な
収
蔵
館
と

し
て
、
1
8
7
9
年
に
宮
殿
の
庭
園

内
に
建
て
ら
れ
た
。
当
初
は
自
然
科

学
博
物
館
だ
っ
た
が
、
段
階
的
に
宮

殿
よ
り
作
品
を
移
し
、
東
西
ド
イ
ツ

統
一
後
、
大
規
模
な
改
装
が
行
わ
れ
、

2
0
1
3
年
10
月
か
ら
、
現
在
の
よ

う
な
歴
史
的
な
収
集
作
品
や
各
国
か

ら
の
献
上
品
な
ど
、
類
い
ま
れ
な
大

作
を
展
示
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。

展
示
品
の
多
く
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
品

で
、
歴
史
的
価
値
の
高
い
も
の
ば
か

り
。
ハ
イ
ラ
イ
ト
は
、
3
階
の
ハ
ウ

ス
ブ
ッ
フ
マ
イ
ス
タ
ー
作
『
ゴ
ー
タ

の
恋
人
た
ち
』。
絵
画
史
上
初
め
て

カ
ッ
プ
ル
を
描
い
た
1
4
8
0
年

の
作
品
で
、
こ
の
絵
を
見
る
た
め

に
ゴ
ー
タ
を
訪
れ
る
フ
ァ
ン
も
多
い

と
か
。
他
に
も
ル
ー
ベ
ン
ス
や
ド
イ	

ツ
・
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
画
家
の
作
品
、

日
本
の
漆
塗
り
、
中
国
や
マ
イ
セ
ン

の
陶
磁
器
な
ど
も
見
逃
せ
な
い
。
1

階
に
は
ミ
イ
ラ
を
含
む
エ
ジ
プ
ト

や
ギ
リ
シ
ャ
・
ロ
ー
マ
の
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
も
あ
り
、
見
応
え
た
っ
ぷ
り

だ
。
宮
殿
内
の
公
爵
家
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
ル
ー
ム
と
併
せ
て
ぜ
ひ
訪
問
し
た

い
。（
シ
ュ
ピ
ッ
ツ
ナ
ー
ゲ
ル 
典
子
）

1 日本から専門家がよく見学に来るとい 
う日本の漆塗り作品　2 必見作品『ゴー 
タの恋人たち』は息をのむ美しさ　3 1 階
エジプトコーナーのミイラ展示　4 ネオ・
ルネサンス様式の華麗な 3 階建て建築 

「公爵家博物館ゴータ」　写真：© noriko 
spitznagel（博物館内の撮影には特別許可
が必要）

2 1

3

4
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なるほど！
ヘルシーライフ

黄金色で蜂蜜風味の極甘口の白ワイン、ソーテルヌは、

世界三大貴腐ワイン *の一つ。その産地となるソーテル

ヌとバルサックは、1936 年に AOC（原産地呼称統制）

指定を受けた地区。フランス、ボルドー地方の南東を流

れるガロンヌ川の左岸に位置し、その支流のシロン川を

挟むように広がっています。AOC ソーテルヌは石灰層に

砂利質の土壌で、緩やかな起伏のある土地で造られるた

め、豪華絢爛、ずっしりとしたワインに、AOC バルサッ

クは、鉄分を含む少し赤い砂質に覆われた平坦な土地で

造られるため、やや軽めでよりエレガントなワインにな

ることが多いです。2 つの AOC は 5 つの村からなり、最

北のバルサック村のワインのみ、AOC バルサックと AOC

ソーテルヌの両方を名乗ることができます。

使用されるブドウ 3 品種は、トロピカルフルーツの香

りとボディのあるセミヨン、ソーヴィニヨン・ブラン、

ブレンドでアクセントとなるミュスカデル。秋口の夜に

発生し翌朝まで残る靄
もや

が、ボトリティス・シネレア（貴

腐＝ La pourriture noble ／高貴なる腐敗）菌の繁殖を促

し、凝縮した糖度の高い貴腐ブドウができます。収穫は

数回に分けて行われ、１本の樹からグラス 1 杯分ほどし

か採れない低収量。稀少性がありますが、格付けで特別

1 級のシャトー・ディケム（270 〜 430€ 前後、オーク

ションで 1811 年ものが 82,000€ だったことも！）な

ど、一部のシャトーを除けば、価格はリーズナブルです。

今回ご紹介のシャトーは、1924 年からデュブルデュー

家の所有。2016 年に白ワインの権威といわれたドゥニ

氏亡き後、息子のジャン＝ジャック氏とファブリス氏が

守っています。一家の伝統とバルサックのテロワールを大

事にしながらも革新を続けるそのワインは、しなやかで 

ミネラル感があり、いつまでも若々しく、パワーもあり繊

細。格付けは 2 級でも、評価は常にトップクラス。18.2

ヘクタールの畑で樹齢 40 年以上のセミヨン種（86%）

とソーヴィニョン・ブラン種（14%）を栽培しています。

2015 年もの（34€）は、少なくともあと 15 年は熟

成が続き、元気いっぱいでとてもフレッシュ。ぴりっと

したジンジャーやオレンジ、白い花の香
かぐわ

しさで心がぱっ

と明るくなります。酸味も豊富、ピュアでとてもチャー

ミング。水飴のようなハリ感は、どこか心を無邪気にし

てくれます。そしてその心地良い甘さで、どんなときで

も心を柔らかく、笑顔にしてくれることでしょう。

（鈴木 かづみ）

Château Doisy-Daëne, Barsac
シャトー・ドワジ - デーヌ、バルサック

【生産地】
フランス・ボルドー地方 
ソーテルヌ地区

【ブドウの品種】
セミヨン 100％

（2015 年ヴィンテージ）

【ワインひとくちメモ】
ソーテルヌの飲み頃
ソーテルヌは 20 〜 30 年の熟
成で次第に琥珀色に、甘さと風
味も絶妙になっていきますが、
実はどの熟成段階でも飲み頃で
す。若いものにはフレッシュな
果実味や酸味が十分あり、食前
酒にもなります。ボルドーでは
伝統的に、よく冷やしてアペリ
ティフとして、生牡蠣などと楽
しまれます。

* 世界三大貴腐ワイン
あとの 2 つは、ドイツのトロッ
ケンベーレンアウスレーゼ、ハ
ンガリーのトカイ・アスー

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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無意識の呼吸
酸素なしでは生命維持ができないため、私たちは常に呼吸してい

ます。意識のない睡眠中はもちろん、意識のある時間帯でも、意図

的に呼吸しているという人はまずいないはず。無意識のうちに呼吸

が常に浅くなっている人は意外と多く、特に睡眠時無呼吸症候群の

疑いがあるなら、合併症を伴う大きな問題となる可能性もあるので

注意が必要です。

あなたの呼吸は大丈夫？
呼吸は自律神経や消化機能とも関係しているため、不適切な呼吸

法が原因で体調不良になることもあります。コンピュータに向かう

など、姿勢が崩れやすい作業の際には、前かがみにならないように

注意しましょう。背中を丸めた状態では肺全体の使用が難しくなる

ため、呼吸が浅くなります。また、

普段口から呼吸している場合には、

口腔内の渇きが唾液の機能を妨げ

るなど、浅い呼吸以外の問題も伴い

ます。もし鼻が詰まり気味という方 

は、鼻腔内における真菌類やバクテ

リアの繁殖と、花粉・カビ・食品・

薬品などに対するアレルギーや過敏

症のチェックを受けて、まずは鼻詰まりの症状を改善しましょう。

口呼吸は、睡眠時無呼吸症候群とも関係しているようなので、原因

を突き止めて対処するのが理想的です。

呼吸で自律神経を整える
内臓と肺を隔てる横隔膜の周辺には、ニューロンと呼ばれる神

経細胞が集中し、常に脳のニューロンと連携して各種の機能調整を

行っています。その関係で、横隔膜を動かす深呼吸は、心身のリラッ

クスを促すとされています。また、呼気の時間を吸気より数秒長く

することも、副交感神経を刺激して自律神経を整えるのに有効です。

例えば、鼻から 3 秒間お腹を膨らませて息を吸い、1 秒止めた後に、

鼻か薄く開いた口から 6 秒間、胃が背骨にくっつくことをイメージ

して息を吐き、これを 6 回繰り返して 1 セット（約 1 分間）としま 

す。毎日、ランチ前に 1 セット、可能であれば、午後のティータイ

ムにさらに 1 セット加えるのがお勧めです。自律神経には、緊張時

に優位となる交感神経と、リラックス時に優位となる副交感神経が

あり、これらが必要に応じて入れ替わります。副交感神経優位が通

常の状態と考えられていますが、呼吸が浅いと交感神経から副交感

神経への切り替えが難しくなります。消化不良やホルモンバランス

の乱れなど各種不調の原因にもなるので、定期的に姿勢を正して意

識した呼吸を取り入れてみてください。

呼吸法と神経の関係
深呼吸したときの解放感は、一体どこからやってくるのでしょう？

意識的な呼吸のコントロールは、自律神経の調整に役立ちます。
健康促進にもつながるので、ぜひお試しを。

＜ Text by 徳永 ゆり子＞

Nippon Express (Istanbul) 
Global Lojistik A.S. 

Istanbul Dunya Ticaret Merkezi
A2 Block  K. 15  No: 444, 34149
Sevketiye Mh. Bakirkoy Istanbul Turkey 
TEL: +90-212-465-6934（内線：15/19/20） 
e-mail removal.istanbul@neeur.com

日本語対応だから安心。海外、及び国内引越、そして事務所の移転も私たちにお任せくださいたちにお任せください

トルコ日通
www.nipponexpress.com/moving/tr
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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( )

12

夏になると、海や湖、河川など、涼やかな水辺で楽しい時間を過ご

したいと思う方も多いことでしょう。そこで、今回は海に関するさま

ざまな豆知識を集めてみました。

l	 海は地表の 70.8% を占め、その面積は約 3 億 6,106 万平方キロ

メートルです。陸地（約 1 億 4,889 万平方キロメートル）の 2.42

倍にもなるため、地球は「海の惑星」とも呼ばれています。

l	 地球上の海は、太平洋、大西洋、インド洋の 3 つの「大洋」と、

面積が小さく、独自の海流系や潮汐を持たない「付属海」に分かれま 

す。世界最大の海洋は太平洋で、地表の約 30% を占めています。

l	 世界一深い海は、北西太平洋のマリアナ諸島の東にあるマリアナ

海溝です。最深部はチャレンジャー海淵と呼ばれ、海上保安庁の測量

船「拓洋」による計測では、深度 1 万 920 メートルだそうです。こ

れは標高 8,850 メートルのエベレスト山がすっぽり入ってしまう深

さ。ちなみに、海の平均的な水深は 3,800 メートルです。

l	 海水の塩分濃度は約 3% ですが、イスラエルとヨルダンに挟まれた

湖、死海はその濃度が高いことで知られています。年間降水量が少な 

く、1 年を通して高温のため、湖水の蒸発が水分供給を上回り、33%

という高い塩分濃度になって、人がぷかぷか浮いてしまうのだとか。

l	「7 つの海」という表現がありますが、どの海のことを指すかは時

代によって異なるそう。現在は、北太平洋、南太平洋、北大西洋、南

大西洋、インド洋、北極海、南極海を指すのが一般的ですが、帆船が

中心だった時代から 19 世紀頃までは、南シナ海、ベンガル湾、アラ

ビア海、ペルシア湾、紅海、地中海、大西洋を意味していたという説

もあります。

l	 多種多様な生物が生息している海ですが、地球で最初の生物が誕

生したのも海中です。そのため、海は地球上のすべての生命の母とも

いわれています。

l	 海を眺めていると不思議と心が癒されます。これは海の青色や緑色

が心を落ち着かせてくれる色であり、寄せては返す波の音にもヒーリ

ング効果があるためだそう。疲れたときや、ストレスが溜まったとき

には、海に出かけてぼーっと景色を眺めながら、心癒されたいですね。

	 （名取 由恵）

海に関するミニ知識

参考： 
日本海事広報協会 

www.kaijipr.or.jp/mamejiten/ 
shizen/shizen_20.html

海上保安庁 
www.kaiho.mlit.go.jp

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。

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
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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。
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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。




