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LL VOL.47 No.1 通巻 第177号2 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ
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LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 3※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

χンχΫͷ
歴史

ɹχンχΫͷ原産地中央アδアͱいわΕͯ い·͢ ɻ

ɹχンχΫͷ歴史ͨいΜ古͘ ɺ5,000年以上前ʹɺ

エδϓτͷϐϥϛου建設ʹ携わΔ労働者ͷ疲労回復ͷͨΊʹ

使わΕͯ い ͱͨいう記録͕あΓ·͢ ɻͦͷ後γϧΫϩーυΛ経ͯ

アδアʹ渡Γɺ食用・薬用ͱ͠ 日ͯ本ʹ伝わͬ ͖ͯ ·͠ ͨɻ古事記や

源氏物語ʹχンχΫ͕ ʮ大
͓͓びΔ

蒜ʯͱいう名前Ͱ登場͠ ͯい·͢ ɻ

ɹ͔͠ ͠ɺ当時ͷ日本ͷ仏教χンχΫΛ禁止͠ ͯいͨͨΊɺあ·Γ一般的ʹ普及͠ ͳ͔ͬͨ

ΑうͰ ɻ͢

ɹ後ʹɺχンχΫͷ持ͭ͞ ·͟ ·ͳ健康効果 人͕々 ʹ受 入͚ΕΒΕɺ世界中ʹ広͕ͬͯ い͖ ·͠

ͨɻ現在ͰχンχΫͷ科学的研究ʹΑͬ ͯͦ ͷ成分明Β͔ ʹͳΓɺ食用以外ʹ医薬品ͱ͠

ͯ有効成分͕利用͞ Εͯ い·͢ ɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号4 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

χンχΫͷ
効能

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ

ɹχンχΫɺ家庭料理ʹ広͘ 利用͞ ΕΔ΄͔ɺ疲労回復や

体力૿強ɺ神経痛や冷え性ͳͲͷ薬ͱ͠ ͯ大いʹ活用͞ Εͯ

い·͢ ɻ

ελϛφ૿強ʹ!
ɹϋπΧωζϛΛ泳͕ Δͤ実験Λ͠ ͱͨ͜ ΖɺχンχΫͷ有効成分ʢεコϧξχンʣΛ投与͠ ωͨ

ζϛɺ うͦͰͳいωζϛͷ4倍以上長͘ 泳͙ ͱ͕͜ Ͱ͖ ͨ うͦͰ ɻ͢

神経痛・筋肉痛ʹ!
ɹ神経機能Λ円滑ʹ Δ͢͜ ͱʹ ΑΓ痛ΈΛ鎮

Ί· ɻ͢神経・筋肉ͷ両面͔Β作用͠ ɺͯ痛

ΈΛ根本 Β͔取Γ除 ·͖͢ ɻ

消化力ͷ下ʹ!
ɹ胃腸ͷ消化運動Λ高ΊɺͥΜ動運動Λ盛

Μʹ Δͨ͢ Ίɺ健胃や整腸ɺ Β͞ʹ 便秘 ʹ

効果͕あΓ·͢ ɻ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 5※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

更年期障害ʹ!
ɹ末梢血管拡張作用ɺ平滑筋賦活作用ɺ抗疲労作用ʹΑΓɺ原因不明ͷ不定愁訴や更年期

障害ͷ方ʹ効果͕期待Ͱ͖ ·͢ ɻ

ετϨεʹ !
ɹχンχΫετϨεʹ対 Δ͢抵抗性Λ高ΊΔͷͰɺετϨεʹΑͬ ͯ引͖ 起͜͞ ΕΔ様 ͳ々症状

Λ緩和͠ ·͢ ɻ

高脂血症ʹ!
ɹコϨεテϩーϧ値ͱASTʢGOTʣ・ALTʢGPTʣ値Λ下͛Δ効果͕あΓɺ動脈硬化ɺ高血圧

ͳͲͷ成人病ͷ予防͕期待Ͱ͖ ·͢ ɻ

精力૿強ʹ!
ɹϗϧϞン系統Λ刺激͠ ϗͯϧϞンͷ分泌Λ盛Μʹ͠ ɺ精力૿強や乳汁分泌Λ促進͠ ·͢ ɻ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号6 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

χンχΫͷ
主成分ɹ無味無臭ͷアϛϊ酸ɻ刻Μ Γͩɺ͢ Γ下Ζ͠

Γͨ͠ ͯアϦφーθͱ接触 Δ͢ͱ悪臭Λ発͠ ·

ɻ͢アϦγンͷ前駆体ɻ

ɹ触媒的作用Λ͢ Δ酵素ɻアϦφーθͷ働͖

ʹΑͬ ɺͯアϦγンͳͲͷ物質͕生成 Ε͞·͢ ɻ

加熱͢Δͱ働͖͕弱 ͳ͘Γ匂い͕少ͳ͘ ͳΓ

·͢ ɻ

ɹアϦイン͕アϦφーθͷ働͖ʹ Αͬ ͯ生成

Ε͞Δ含硫黄化合物ɻχンχΫ特有ͷχΦイ

ͷ源ɻ抗菌作用͕あΓ·͢ ɻ

ɹアϦγン͕分解ͯ͠ Ͱ Δ͖χンχΫ油ͷ主

成分ɻ特有ͷχΦイ成分ͷ一ͭͰあΓɺ解毒

作用͕あΓ·͢ ɻ刺激͕強͘ ɺアϨϧΪーΛ誘

発 Δ͢場合͕あΓ·͢ ɻ

ɹアϦγンʹ由来 Δ͢化合物ɻ抗酸化・抗血

栓作用ͳͲΛ持 ·ͪ͢ ɻ

ɹアϦγンͱϏλϛンB1͕結合ͯ͠ Ͱ Δ͖物

質ɻ疲労回復ͳͲͷ作用͕あΓ·͢ ɻ

ɹアϦγンͱ異ͳΓ無臭ɻ疲労回復や新陳

代謝ͷ促進作用ͳͲΛ持 ·ͪ͢ ɻ

ɹϛωϥϧͷ一種ɻ酸素Λ全身ʹ効率Α͘ 送Δ

働͖ ͕あΓɺ疲労回復やελϛφ૿強ʹ効果͕

あΓ·͢ ɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ

ΞϦφーθ

ΞϦγン

δΞϦϧδεϧϑΟυ

Ξホエン

είϧξχン

ήϧϚχウϜ

ΞϦνΞϛン

ΞϦΠン



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 7※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

χンχΫ
ͳͥ ʹ う͓？

ɹχンχΫ傷Λ͚ͭͳ͚Ε΄ͱΜͲʹ ͓い·ͤ Μ͕ɺ

ΐͪͬ ͱͰ傷Λͭ Δ͚ͱ強烈ͳʹ͓いΛ発͠ ·͢ ɻ

ɹ Ε͜ɺχンχΫͷ組織͕外部 Β͔ͷ刺激Ͱ破壊 Ε͞Δ͜ ͱͰɺ

有効成分ͷアϦイン͕χンχΫ中ͷ酵素アϦφーθʹΑͬ ͯアϦγンʹ

変わΓɺ強いʹ͓いΛ出ͨ͢ΊͰ ɻ͢

ɹアϦφーθ加熱調理 Δ͢͜ ͱͰ壊Εɺあ·Γʹ ͓い気ʹͳΒͳ͘ ͳΓ·͢ ͕ɺ体内ʹ入ͬ

͔ͯ Β͞ Βʹ アϦγンʹ変わͬͯ ʹ͓いΛ発 Δ͢͜ ͱあΓ·͢ ɻχンχΫ栄養価͕高いͷͰɺ

ʹ͓わͳい有効成分ͳい ͱ͔研究͕進ΊΒΕɺ取Γ出͞ Εͨͷ͕εコϧξχンͰ ɻ͢

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号8 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

εコϧξχン

 構成成分 薬理作用

  άϧΫϩン酸主ʹ肝臓Ͱ有害物質ͱ結びͭい ɺͯ

 άϧΫϩン酸様成分 体外排泄 Ε͞·͢ ɻ

  肝臓ͷ解毒作用ʹ重要ͳ役割Λ果ͨ͢成分Ͱ ɻ͢

 アϦϧϝϧΧϓλン ϏλϛンB1ͱ結び͖ͭ ɺͦͷ働 Λ͖高Ί·͢ ɻ

 άϧλϛン酸 λンύΫ質ͷ合成材料Ͱɺ特ʹ脳組織 ͱʹͬ ͯ重要ͳアϛϊ酸Ͱ ɻ͢

 γεテイン 肝臓Λ保護͠ ɺ解毒機能Λ高Ίɺ便秘・͡ Μ·͠ Μ・湿疹・

  χΩϏ・二日酔い等ʹ有効Ͱ ɻ͢

  新ͨʹ発見͞ Εͨアϛϊ酸Ͱɺ生体内Ͱ必須アϛϊ酸ͷ

 νΦコϧχン ϝνΦχンͱͳΓɺ強肝作用͕期待 Ε͞Δͨ Ίɺ

  脂肪肝ͷ方ʹ有効Ͱ ɻ͢

 ΫϨアνンϦン酸 筋肉収縮ͷͨΊͷ重要ͳエωϧΪー貯蔵物質ͰあΓɺ

  筋肉痛・肩 Γ͜・腰痛ͳͲʹ 有効Ͱ ɻ͢

 λウϦン 強肝・解毒作用ʹ有効ͳアϛϊ酸Ͱ ɻ͢

 4ϝνϧ5エνϧνアκーϧ 体内ͰϏλϛンB1Λ合成 Δͨ͢ Ίʹ必要ͳ成分Ͱ ɻ͢

 二Ϧン酸 ϏλϛンB1 人͕体Ͱ活性 Δͨ͢ Ίʹ必要ͳ成分Ͱ ɻ͢

 ϦϘーε ϦϘ核酸・ATP・補酵素・DNA等ͷ重要ͳ物質Λͭ͘ Δ素材Ͱ ɻ͢

 χコνン酸アϛυ 細胞呼吸ʹ対͠ ͯ重要ͳ役割Λ担い·͢ ɻ皮膚疾患ʹ有効Ͱ ɻ͢

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ

ɹχンχΫͷ研究家Ͱ知ΒΕΔ故・小湊潔博士

ɺχンχΫͷͳ͔ʹ無臭ͷ有効成分͕あΔ͜ ͱ

Λ発見͠ ɺ Ε͜Λεコϧξχンͱ命名͠ ·͠ ͨɻ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 9※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

ɹεコϧξχン窒素や硫黄Λ含Ή配糖体Ͱɺͦͷ構成成分ʹͦ Εͧ Ε薬理作用Λ持ͬͯ い

·͢ ɻ特ʹ酸化還元作用強͘ ɺ体内ʹ入ͬ ͨ栄養素Λ完全ʹ燃焼ͤ͞ エͯωϧΪーʹ変え·͢ ɻ

ɹεコϧξχンͱϏλϛンB1Λ併用 Δ͢ͱɺ腸内ͰͷϏλϛンB1ͷ破壊Λ防止͠ ɺ͔ͭ血液中

ͷ滞留時間Λ長͘ ·͢͠ ɻ

ɹ·ͨ ɺϗϧϞン系Λ刺激͠ ͯ精力Λ૿強 Δ͢ͷͰɺ疲労回復やɺ食欲不振・冷え性・不眠症・

神経痛・筋肉痛・高血圧・動脈硬化ͳͲͷ改善ʹ ͳ͕ͭΓ·͢ ɻ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号10 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

疲Ε・
成長期ʹ

ɹχンχΫͱ聞いͯ 思い浮͔Δͷʮελϛφ૿強ʯ

ʮ疲労回復ʯͰͳいͰ͠ ΐう͔ ɻ

ɹ ·͟͞ ·ͳετϨεΛ受 ɺ͚肉体的ͳ疲Ε͚ͩ Ͱͳ͘ 精神的ͳ

疲Ε多い現代Ͱɺ蓄積͠ ͨ老廃物や毒素Λ͠ ͔ͬ Γ排出͠ ɺ

心身ͷ疲ΕΛ翌日ʹ 残 ͳ͞い工夫͕必要Ͱ ɻ͢

ɹͦͷͨΊʹχンχΫΛ摂Δ͜ ͱΛ͓ ͢ Ί͢͠ ·͢ ɻ朝鮮人参ɺ牛黄ɺ鹿茸ͳͲͷ生薬ͱͷ相

性良いͷͰɺ自分ͷ身体ʹ合わͤͯ効率Α͘ 取Γ入Ε·͠ ΐうɻ

ɹ疲Εͯ いͯ 頑張Δ͓父 Μ͞ɺ家事や仕事Λ͜ ͳ͓͢母 Μ͞ɺ部活や塾ʹ通う成長期ͷ͓子

Μ͞ͳͲɺχンχΫ現代ͷ家庭ʹ͔͔ͤͳいɺいわΏΔ良薬Ͱ ɻ͢

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 11※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

冷えʹ
ɹχンχΫ身体ͷ冷えʹ 効果的Ͱ ɻ͢

ɹ特ʹ身体ͷ末端ʹあΔ手先や足先ɺ血液͕十分ʹ行͖届͖

ʹ͘ ɺ͘血流不良Λ起͜͠ や͢いͱ͜ ΖͰ ɻ͢血行͕悪いͱ冷え

ͪ ΖΜɺ͠ や ɺ͚肌荒Εɺ͠ びΕͳͲͷ原因ͱͳΓ·͢ ɻ

ɹ有効成分͕末梢血管Λ拡張 Δ͢͜ ͱͰɺ血液ͷ流ΕΛ良͘ ɺ͠身体Λ温Ί·͢ ɻ

ɹ·ͨ ɺϏλϛンE末梢血管ͷ拡張ʹ良いͱ知ΒΕΔ成分Ͱ ɻ͢χンχΫͱϏλϛンEΛ豊富

ʹ含Ή食品やサϓϦϝンτͱͷ併用ɺ医薬品ͱχンχΫͷ併用効果的ͱ言え·͢ ɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ

ɹ頭皮ͷ血行不良 ΑʹΔ薄毛や脱毛Ͱ͓ 悩Έͷ方ʹɺχンχΫΛ͓ ͢ Ί͢͠ ·͢ ɻ血行Λ

促進͠ ɺ毛母細胞ʹ栄養Λ与えΔ͜ ͱͰ毛髪Λ丈夫ʹ͠ ·͢ ɻ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号12 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

痛Έʹ
ɹ筋肉ͷ͜ ΓΛ΄͙ ͢作用ͷあΔχンχΫɺ筋肉痛ɺ肩 Γ͜ɺ

腰痛ͳͲͷ痛Έʹ有効Ͱ ɻ͢

ɹ·ͨ ɺ神経機能 ʹ作用͢ Δͨ Ίɺ坐骨神経痛や脊柱管狭窄症ʹ

ΑΔ痛Έや͠ びΕ ʹ用いΒΕ·͢ ɻ手軽ͳ鎮痛剤Ͱ痛ΈΛ止Ί続 Δ͚

ͷͰͳ͘ ɺ痛Έͷ原因Λ根本 Β͔改善͠ ͯい͘ ͱ͕͜ 大事Ͱ ɻ͢

ɹ身体Λ温ΊΔͱ症状͕緩和 Δ͢場合ɺ日͝ Ζ͔ Β湯船ʹ͠ ͔ͬ Γͭ Γ͔ɺ身体Λ冷や͢飲

食物Λ摂Γ͢ ͳ͗いͳͲ養生͠ ·͠ ΐうɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 13※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

漢方薬ͱ
ɹ薬局・薬店Ͱ多い相談ͷ一ͭʹɺ運動͠ ͯいΔͱ͖ や寝ͯ

いΔͱ͖ ʹ足͕ Δͭʮ Ή͜Β返Γʯ͕ あΓ·͢ ɻ急ʹ襲う͚ いΕΜ性

ͷ痛Έʹ用いΔ芍薬甘草湯ͱいう漢方薬即効性あΓɺͱͯ 

良͘ 効 ·͖͢ ͕ɺ配合 Εͯ͞ いΔ甘草過剰摂取 Δ͢ͱ副作用ʹΑΓɺ

偽アϧυεテϩン症Λ引͖ 起͜͢ ͱ͕͜ あΓ·͢ ɻ

ɹ足͕ͭΔͳͲͷ症状Ͱ͓悩Έͷ方ɺ日͝ Ζ͔ ΒχンχΫͱ漢方薬ͷ活用Λ͓ ͢ Ί͢͠ ·͢ ɻ

ɹχンχΫͱ漢方薬ͷ有効ͳ服用方法薬局・薬店·Ͱ͝ 相談͘ ͩ͞ いɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号14 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

χンχΫͷ
摂Γ方ɹ身体ʹ良いͱ͞ ΕΔχンχΫͰ͕͢ ɺ一度ʹ大量ʹ食

過 Δ͗ͱ胃腸ͷ粘膜Λ刺激͠ ͯ胃痛・腹痛ɺ便秘や下痢ͷ

原因ʹͳΔ͜ ͱ͕ あΓ·͢ ɻ

ɹ特ʹ刺激͕強い生ͷχンχΫɺ多͘ ͯ1日1片 Ͳ́ɺ

加熱͠ ͨͷͰ3〜4片 Ͳ́ʹ ͯ͠ ͓͖ ͨいͷͰ ɻ͢加熱 Δ͢場合ɺ

高温ͷ油ͷͳ͔ʹい ͳ͖Γ入Εͣ ɺϑϥイύンや鍋ʹ油ͱχンχΫΛ入Εͯ ɺ弱火ͰΏͬ͘ Γ加

熱 Δ͢͜ ͱ͕ 大切Ͱ ɻ͢

ɹ皮膚͕敏感ͳ方やアϨϧΪー性ͷ方ɺ͔ぶΕ Γͨ赤 ͘Ε Γͨ͢ Δ͜ ͱ͕ あΔͷͰɺ素手

Ͱ長時間触ΕͳいΑうʹ 注意͠ ·͠ ΐうɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ



LL VOL.47 No.1 通巻 第177号 15※かかりつけ薬局に͝相談くだ͞ い。

χンχΫΛ
使ͬ Ϩͨγϐ

1. χンχΫ1.5片ΛΈ͡ Μ切Γʹ ·͠

ʢ͢残Γͷ0.5片ΨーϦοΫτーετ用

ʹ残͠ ͓ͯ ʣ͘ɻ

2. τϚτ湯Ή͖ ͠ɺ半分ʹ割ͬͯ 種

Λ取Γɺ1cm角΄Ͳͷ大͖͞ ʹ切Γͦ

Ζえ·͢ ɻόδϧ細切Γʹ ·͢͠ ɻ

3. χンχΫɺτϚτɺόδϧΛ合わͤ

ͯ͞ ͱͬϨϞンΛ͠ ΅ΓɺΦϦーϒΦイ

ϧʢ大͞͡ 3程度ʣΛ加え·͢ ɻ最後ʹ

塩コγョウͰ味Λ調え·͢ ɻ

1. ϑϥンεύンΛ2cm΄Ͳͷ

厚͞ ʹεϥイε͠ ɺΦーϒンͰ

͜Μ͕Γ焼 ·͖͢ ɻ

2. 焼 上͖͕ͬͨ Βɺ熱いうͪ

ʹχンχΫͷ切Γ口Λύンͷ

上Ͱ擦ΔΑうʹ ͯ͠ ɺ味Λͳ͡

·ͤ ·͢ ɻͦͷ上 Β͔ΦϦーϒ

ΦイϧΛ適量 Βͨ͠ ·͢ ɻ

最後ʹɺΨーϦοΫτーετͷ上

ιʹーεΛ載ͤ Ͱ͖ͯ あ͕ Γɻ

材料ʢ4人分ʣ

ϑϥンεύン 1本

τϚτ 2個

ϨϞン 1/2個

χンχΫ 2片

όδϧ 5枚

ΦϦーϒΦイϧ
 ʢエΫετϥόーδンʣ 

適宜

塩コγョウ 適宜

やͬͅ Γ͢ ͝い！

χンχΫ

χンχクたͬぷΓ
τϚτϒϧεέοタ

パンの上に載せΔιーε ガーϦοクτーετ



コϥϜ
ɹ茨城県 くͭ市ʹあΔ一ノ矢八坂神社Ͱɺ

毎年7月ʢ旧暦６月ʣʹʮʹΜ くʹ祭ʯ͕ 行わΕ·͢ ɻ

ɹ一ノ矢八坂神社Ͱ祭ΒΕͯ いΔͷ素
͢͞ͷ͓ͷΈ͜ͱ

戔嗚尊ɻ午
͝ ͣ

頭天王ͱ

呼Εɺ厄除けͷ神様ͱしͯ 有名Ͱ ɻ͢神社い·͔ Β1,150年前ʹ

存在しͯ い ͱͨいわΕͯ い·͢ ɻ

ɹ江戸時代ͷʮ天明ͷ大飢饉ʯͰ疫病͕流行ͬͨ 際ɺ領主ͩͬ ͨ堀田対馬守͕神社ʹあͬ ͨ

ニンニΫΛ近隣ͷ人ʹ食べ͞ ͤ難Λ逃Εͨ͜ ͱ͕ ͖ͬ ͔けͰɺそΕ·Ͱ行ͬͯ いͨ祇園祭 ʮ͕ʹ

Μ くʹ祭Γʯͱ呼ΕΔΑうʹ ͳΓ·しͨ ɻ

ɹ ͷ͜͜ ͱʹ ΑΓɺ一ノ矢八坂神社茨城県内ͷ厄除け信仰ͷ中心ͱͳΓɺ県内ͷ祗園祭͜

͔͜ Β始Ίͳいͱɺほ͔ͷ神社͕遠慮しͯ 祭ΓΛ行わͳいͱいうほͲʹ ͳͬ ͨそうͰ ɻ͢

ɹ·ͨ ɺアϝϦカ・ウエετバーδニア州ͷ各地Ͱɺ毎年3月下旬 Β͔4月上旬ʹ͔けͯ山Ͱ

採ΕΔワイϧυ・ϦーΫʢϥンプ：ΪョウδャニンニΫʹ近いニンニΫͷ仲間ʣΛ食べΔʮRamp 

Feかがivalかʯͱいう͓ 祭Γ͕ あΓ·͢ ɻ春ͷ訪ΕΛ喜ぶϥンプͷ持ͭʹ͓いͱ効果Λ堪能し·͢ ɻ

祭Γͷ翌日そͷʹ͓い͕ゆえʹ 学校休ΈʹͳΔそうͰ ɻ͢洋ͷ東西Λ問わͣ ɺニンニΫ͕ 

ͭ潜在的ͳ不思議ͳ力Λ͓ 祭ΓͰ表現しͯ い·͢ ɻ

やͬͅ Γ͢ ͝い！

ニンニΫ

※ ͔ Γ͔ͭけ薬局ʹ͝相談くͩ ͞いɻ
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