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Monthly ライフハック 2024.１０ テーマ：実りの秋 収穫祭とお米

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる

服選びで熱中症対策するときの
ポイントは素材・形・色と肌着
https://weathernews.jp/s/topics/
202006/080205/

水分補給や冷房の活用はもちろ
んですが、熱がこもりにくい服
装を選ぶことも熱中症対策の重
要なポイントとなります。
吸水性・速乾性がポイント

熱中症対策の観点からすると、
汗を吸ってくれる「吸水性」と、
吸った汗を素早く乾かしてくれ
る「速乾性」が優れた素材がお
すすめです。
通気性の良い服
洋服の素材だけではなく、形も
大切です。
ピタッとした服は、服と体の間
を風が通らないので熱がこもり
やすくなります。ゆったりとし
た服を着るのがおすすめです。
袖口も細身のものよりふわっと
している方が風が入りやすいで
すし、襟ぐりも詰まっているも
のよりは開いている方が良いで
す。

https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
梅雨の体調を整えたい。
気温・気圧の変動を乗り切るポイント

梅雨時は天気が崩れやすく、低気圧と高気圧が頻繁に入れ替わるシーズンです。さらに、雨の日の涼しい気温と蒸し暑さの両方を感じやすく、寒暖
差が生じる時期でもあります。こうした気圧の変動や寒暖差といった外的要因が、ストレスとなって心身に影響を与えるのです。

ストレスを受けると、私たちの体内では自律神経が刺激を受けます。自律神経は体を活発にする交感神経と、リラックス状態にさせる副交感神経が
あり、この2つの神経がバランスをとりながら、さまざまな器官の働きを担っているのです。自律神経は自分でコントロールすることができないため、
無意識下のストレスでもバランスが乱れてしまいます。

交感神経は、気圧の変動や寒暖差に抵抗するために働きます。しかし、交感神経が優位な状態が続くと、緊張状態が続くためエネルギー消費も増え、
疲労やだるさを感じやすくなることも。さらに、めまいや不安感を引き起こしたり、片頭痛やリウマチなどの慢性痛を感じやすくなったりするので
す。

湿気を取り除く
冷えや疲れ、ストレスの蓄積だけでなく、梅雨の湿度の高さによって、関節リウマチの症状が現れることがあります。痛みを悪化させないためには、
できるだけ湿度を取り除くことが大切。除湿機をかけたり、こまめに換気をしたりして、湿度を下げましょう。

「気温が5℃下がると、1枚多く衣服が必要」とされています。冷えはさまざまな体調不良の症状の原因となるため、天気の変化によって気温も変動
する梅雨時は1枚、寒さ対策の羽織物を必ず持つようにしましょう。

また、脱ぎ着しやすい服装を心掛けることで、ストレスなく過ごすことができます。羽織りやすい、薄手のカーディガンやジャンパーがあると安心
ですね。
首元は開けておく
片頭痛持ちの場合、顔や首などに布や髪がふれただけでも、刺激を受けて片頭痛を引き起こしてしまうことがあります。顔や首にかかる髪は結んだ
り、首元が開いた服を着たりして、顔から首回りへの刺激をなるべく減らしましょう。
アプリで気圧予測＆体調管理もおすすめ
梅雨時に限らず、一年を通して天気や気圧を把握しながら体調を管理するためにも、気圧予測アプリを活用してみてはいかがでしょうか。こういっ
たアプリでは、数時間ごとの気圧や天気、気温などを予測してくれます。頭痛などの症状が起こりそうな、気圧変動のある日の前日に通知が送られ
るアプリもあるため、薬を用意して、旅行や重要な仕事などに備えることもできるでしょう。

また、不調を感じた日を記録することができる気圧予測アプリなら、天気や気圧と自分の体調の関係についても把握しやすくなり、体調管理にも便
利です。

https://www.shinagawa-mental.com/column/psychosomatic/rainy-season/

ホルモン「メラトニン」や「セロトニン」の分泌低下
晴れる日が少なくなると、メラトニンが分泌しにくくなるといわれます。メラトニンは睡眠を誘発するホルモンですので、梅雨時期には不眠で悩む人が増えてしまうのです。

このメラトニンは朝日をしっかり浴びることで、夜になると分泌量が増え、睡眠を誘発することが分かっています。
さらに日照時間の影響は、神経伝達物質「セロトニン」にも影響して分泌量が減ってしまいます。

このセロトニンは「幸せホルモン」と呼ばれることもありますが、分泌されることで好きだと感じたり楽しいと感じたりすることができます。
セロトニンの分泌量が減ってしまうと、イライラするなど感情が安定しないことが多くなり「うつ病」の原因になるといわれています。

梅雨時期である6月は、一年間の中で日照時間が一番短い月ですから、どうしてもこれらのホルモン分泌量が低下してしまうのです。

梅雨時期は誰でもうつ病になる可能性がある
梅雨時期において不快になるのは、気温と湿度の高さによる不快指数だけではありません。

梅雨時期は季節の変わり目で、じとじと降る雨が続いたり、晴れ間が出てきてとても暑い日になったり、日によって大きく気圧が変化します。
この気圧の変化は私たちの体に大きな負担をかけることになり、体に不調をきたす人が多くなります。

梅雨時期が近づいてくると、古傷の膝関節に痛みが生じ、歩きにくくなるという人がいます。 また、日によっては肩こりがひどくなり、頭痛も伴って気分が悪くなる人もいます。
これらは気象の変化によって体調に影響を与えているもので、「気象病」などといわれることもあります。

私たちの体は、外部環境の変化に対応するように自律神経が調整していますが、 あまりに外部環境の変化が激しいときにはついていけずに体調を崩してしまうのです。
またそのような体調の変化が大きなストレスとなって、うつ病を発症させる原因になることもあるのです。

気温の変化が激しい季節においては、それだけ自律神経の負担も大きくなります。交感神経と副交感神経への切り替えが頻繁に行われることになるからです。
さらに雨の日が続くと日照時間が少なくなります。メラトニンはセロトニンといったホルモンのバランス分泌が低下するために、不眠となって睡眠不足になったり、気分の落ち込みが激し

くなったりすることもあります。
このように梅雨時期を捉えてみると、誰でもうつ病になる可能性があります。気になる人は早めに専門医に相談するようにしてください。

「おむすび権米衛」はパリやニューヨークに出店していて、現地の方に

人気なんだそう。当初は海苔を剥がして食べる方も多かったけれど、片

手で食べられたり、グルテンフリーやベジタリアンも食べられたりする

点も人気にひと役買っているのかもしれません。パリコレのケータリン

グにも利用されているそうですよ～。

次ページは美味しくお米を食べるためのアレコレ

海外ではおにぎりブーム

その年に初めて収穫された稲穂を天照大

神に捧げる神嘗祭は、年に1500回ある

伊勢神宮の行事の中で最も重要な神事

です。神宮の正月と位置づけ装束も新調

するそうです。また11日23日は八百万の

神様に収穫した新穀をお供えし恵みへの感謝、国家安泰、国民の繁栄

を祈る新嘗祭（にいなめさい 現在は勤労感謝の日となる）があります。

同日の朝、天皇陛下は宮中で五穀を神々に捧げて、豊作を感謝し伊勢

神宮をご遙拝後、天皇陛下もその五穀を召し上がります。季節をさか

のぼり5月には、天皇が稲の苗を手植えする「お田植え」もあります。

これら稲作に関連する神事が古くから大切にされており、また日本を

「みずほの国」と表現することからも、日本・

神様・稲の強い繫がりを感じますね。

神事の対象にもなるお米を日常的に食べら

れるとは、栄養以外の面でもエネルギーを

頂けそうな気がします。また「おむすび」には

「ムス」→生み出す、「ヒ」→神霊という意味があり、三角形は山に見立

てたという説から、昔の方にとっておむすびは、神様の力を頂ける食べ

物という位置づけだったのかもしれません。ちなみに海外でも、おむす

びがブームで、パリコレのケータリングにも採用されているのだそう。

グルテンフリーやビーガンの方も片手で食べられて人気みたいですよ。

10月17日は神嘗祭（かんなめさい）

「ハレ」はお祝いや年中行事などの

非日常の日で、「ケ」は普段の生活

を表す言葉ですが、ハレの日は

粒食(お米、またはお米を粒の状態

https://www.fdma.go.jp/mission/enrichment/appropriate/appropriate007.html

お田植祭

お田植祭

https://www.isejingu.or.jp/ritual/annual/kanname.html①（伊勢神宮HP）

https://www.youtube.com/watch?v=vsAy7ZLhquY②（日テレニュース）

ハレの日には粒食（りゅうしょく）

https://www.muji.net/lab/food/120516.htmlおむすび。今
では「おにぎり」とも呼びますが、本来は「むすび」とい
う霊験あらたかな食べ物でした。ご飯のひと粒ひと粒を手
でむすぶ（つなぎとめる）ことで丸く固め、むすび（産霊
＝霊妙な力を産むもの）にする。そして、それをいただく
ことによって、人間も生きる力を授かると考えられたので
す。
小さな丸い玉である大豆にも、霊が宿ると考えられていま
した。超自然的な力のことを呪力（じゅりょく）と言いま
すが、大豆のひと粒ひと粒にも呪力があると信じられてい
たのです。それが神事祭事となって、今に受け継がれてい
るのが節分の「豆まき」。「鬼は外」の呪文（じゅもん）
とともに大豆をまき、大豆の呪力で鬼を追い払います。豆
まきの後、自分の歳の数だけ大豆を食べるのも、大豆に宿
る霊力によって一年間病気にならないと信じられていたか
ら。粒食は、食文化だけでなく日本人の精神性にも大きく
関わってきたのかもしれません。

もち米を使わないお赤飯 簡単レシピ

で食す)の食べ物として、お赤飯や餅・団子をお酒と共に神様

にお添えする習わしがありました。手間をかけて小豆で色付

けしたり（赤飯）、もち米をついたり、上新粉を水でこねた特

別な食べ物だったようです。現代でも桃の節句で菱餅を、

お彼岸には「ぼたもち」や「おはぎ」（同じ食べ物でも呼び名が

変わる春→牡丹、秋→萩）をお供えしていますね。お祝いの

定番のお赤飯は、魔除け（赤は魔除けの色）や邪気祓いの意

味からとも言われていて、南天の葉を飾るのは「難が転じる」

という語呂合わせや防腐効果のためだとか。お赤飯はおむす

びとしてコンビニでも買えますが、炊飯器で簡単に作れます。

お米2合、小豆５０ｇ、塩少々

鍋に水400ｍｌと軽く洗った小豆を入れて火に

かける。沸騰後、中火で約10分茹で、ゆで汁

と小豆に分ける。炊飯器にゆで汁と水を足して

炊飯機の目盛りとおりの水分量とし、小豆、塩を入れて炊く。

https://www.isejingu.or.jp/ritual/annual/kanname.html①（伊勢神宮HP）

②（日テレニュース） https://www.youtube.com/watch?v=vsAy7ZLhquY
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私はモノを増やしたくないので、極力

単独の機能の道具は買わないように

していますが、精米機は「買って正解」

でした。何よりも精米したてのお米は

美味しく、玄米を買うことで白米より

梅雨のお洗濯

【オンライン相談】モヤモヤをスッキリに お悩み整理＆可視化
(右のリンクから6月末まで２０％オフ 2回目以降の方も可能）

https://www.street-
academy.com/myclass/53411?conversion_name=direct_message&d_code=cx
WqBEXN&tracking_code=b73beb98001a137246613b3eb510f359

酷暑にエアコンを使わず我慢するのは、命とりに

なり兼ねません。電気代が気になる時は、外の涼

しい場所で過ごすのも手です。図書館などの公

共施設・美術館・水族館・プラネタリウム・カフェ・ファミレス・温泉施

設など、リラックスできる場所で涼しく過ごすのもおススメです。

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12869561527.html

白玉粉はもち米を水に浸して挽いた米粉で、団

子や大福などに使われます。上新粉はうるち米、

もち粉はもち米、だんご粉はうるち米ともち米

のブレンドで、それぞれの特徴やおすすめレシ

ピを紹介します。

美味しいお米でQOL（生活の質）は上がる！？

お米の保管と炊き方のポイント

お米がもっと好きになる私の相棒 ～精米機～

たっぷりの水でさっと洗うようにします。昔に比べて現在の精米技術は向上していますので、米と米を擦り合わせるように

研ぐ必要はありません。

新米は古米に比べて水分量が多いので、若干水を少なめにします。逆に無洗米の場合は、通常の1割増し位の水が適量

です。

■吸水

最低でも、夏30分、冬2時間程度は吸水させるようにしましょう。この吸水時間で炊きあがりにかなり差が出ます。でも吸

水時間が長ければ長いほど良いというものではありませんのでご注意を。もしどうしても洗ってすぐに炊かなければなら

ない場合は、水ではなくぬるま湯に米を浸して炊いて

■もち米をひとつかみ加える （米の量の1割程度）
■酒を少量加える （米1合に対し大さじ1程度）
■みりんを少量加える （米1合に対し大さじ1/2程度）
■備長炭を入れて炊く
■サラダオイルを数滴加える
■にがりを加える
■はちみつ少量を加える
■一度沸騰させて冷ました湯（白湯）で炊く
■別の種類の米と混ぜて炊く

などなど。
ちなみにガイドの個人的なおすすめ方法は「

お米はお魚やお肉ほど、賞費期限が短くありませんが、実は生鮮食

品で、美味しく食べられる期間は精米から約1ヶ月程度と言われてい

ます。また保存している環境にも大きな影響を受けるので、いくら高

級なブランド米を購入しても、保存状態が良くないと美味しさは激減

してしまいます。反対に適した保存法や美味しく炊けるコツを知ると、

今食べているお米の味が、ワンランクもツーランクも上がる可能性が

あるのです。お米は日常的に食べますし、日々食べている味がグレー

ドがアップすると、「美味しい。幸せ」と単純に嬉しくなりますよね。

また時にはお米を作っている方への感謝や、

お米にまつわる神事や昔からの習わしに思い

を馳せたりと、お米を味わうことで、日常の幸

福感を上げることもできるような気がします。

お米長期保存の方法

https://sonaeru.jp/provision/rice/intro/p-7/

お米は品種・内容量・精米時期・販売者を表示することになっていて、

生産された年の12月31日までに包装された精米に限り「新米」の表

示ができる。またブレンド米は複数の産地・品種・生産年がミックスさ

れたものを言う。

お米関連の健康情報は体質によっては逆効果
糖質制限や玄米は健康になると思っていませんか？実は人に

よっては逆効果になります。実は私もその一人で、主食（糖質）

を減らしたことで、糖質を代謝しにくい低糖質ぎみの体質にな

ってしまいました。疲れやすく、睡眠の

質も低下…。また玄米は摂取したい栄

養素は豊富といえども、腸内環境が整

っていないと、消化不良など不調を招く

こともあります。ご自分の体質や体調に

合わせて、主食を食べましょう。

【保管】お米は温度・湿度の低い場所で密閉容器に入れて保管する

のが理想。（ 20°以上になるとお米を好む虫が孵化しやすくなる）

湿気の多いシンク下や、臭いが移りもしやすいので、臭いの強いも

のの近くに保存するのは避けましょう。

【炊き方】たっぷりの水でさっと洗い、夏30分、冬2時間程度、吸水さ

せる。（吸水時間がない時はぬるま湯で炊く）新米は水分量が多いの

で水は少なめが良い。いつものお米も、ちょっとした工夫でグレード

アップします。一例として炊くお米の1割位をもち米にする、みりんや

お酒や油を少量入れる、備長炭を入れて炊くなど。お試しあれ！

も賞費期限や虫を気にしなくて良いのが嬉しい！（玄米でも

これらがゼロではなくとも、明らかに白米よりも影響を受けにく

いと実感）、体調やメニューによって精米度合を選べます。

美味しくなり、お米の保管がしやすく、バリエーションが広がり

ました。それに玄米のみを食べ続けない限り、必ず利用するの

で死蔵品にもなりません。 1人暮らしの方こそ精米機はおス

スメです！（ミキサー位のコンパクトなサイズもありますよ）

＊糖質制限の落とし穴・玄米の注意点・グルテンフリーを楽しむ方法はブログにて
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