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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。

次ページは日本の食文化について

秋と言えば食も良いが、紅葉も素敵ですよね！

紅葉と食を合わせれば最強！とばかりに紅葉にま

つわるお料理をピックアップ。紅葉の名所の大阪

箕面（みのお）では紅葉の天ぷらがあります。

箕面山に自生する一行寺楓の葉を

洗い、塩漬け、塩抜きという丁寧な

工程を経て、甘い衣をつけて揚げた

お菓子です。約1300年前、修行僧が道場に訪れる旅人に供したのが

はじまりなのだとか。日本の滝百選にも選ばれた落差３３ｍの箕面大

滝と紅葉の風景は紅葉の人気観光スポット。紅葉は美しさのみならず、

葉に含まれるポリフェノールが機能性食品としても注目されはじめ、

もみじのお茶なども商品化されています。

アノ手コノ手で紅葉も食べちゃえ！？
美味しい秋の実りの代表格は、芋・栗・

かぼちゃでしょう。ヘルシー志向で干し

芋を取り入れる人も増えましたが、加熱

紅葉のてんぷら

https://minohkanko

u.net/eatshopping/

shopping/momijite

mpra/

紅葉の葉の薬効

https://weathernew

s.jp/s/topics/20191

1/080115/

したさつま芋を冷して食べると、でんぷんが変化して、栄養効

果が高まります。レジスタントスターチという不溶性＆水溶性

食物繊維と同じような働きのでんぷんに変わり、腸活のサポ

ートになります。かぼちゃの旬は秋から冬で、収穫されるのは

真夏から初秋にかけて。追熟することで美味しく、栄養化が

高まるそう。お肉と一緒に炒めても美味しく、使いきれない

場合は加熱後につぶして、スープやサラダにしてみては？

最近は高級モンブランなど、贅沢な栗のお菓子が増えていま

すが、栗は縄文人も食べていました。焼いたりシンプルに食

べる他、粉状にしてパンやクッキーのように食べていたそう。

大きい実がなる種類を選び、人工的に栗林を作っていたとの

ことで、縄文人は本当に栗が好きだったのですね。その反面、

栗を食べるようになってから、虫歯も増えたそうです。

（栗のでんぷん質が口の中で糖に変わり、それが歯を蝕むと

のこと。） 縄文時代はその時期に採れるものを食べていたの

で、秋にはキノコや鮭も食べていた記録が残っています。

時代も生活スタイルも大きく変わる縄文時代からずっと、

人類は季節の恵みで命を繋ぎ、喜びも得ていたのですね。

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。

もっと身近なのは紅葉おろしでしょう。本来は

大根おろしに唐辛子を合わせておろしますが、

人参で代用すれば辛いのが苦手な方や、大根

が辛い時にも良さそうです。お鍋、湯豆腐、揚げ物のお供に。

竜田揚げの「竜田」は、奈良県の北西部を流れる「竜田川」のこと。 竜田川は古くから紅葉の名所として知られ、『百人一首』でも「ちはやぶる神代も聞かず 竜田川からくれ
なあに：水くくるとは」と詠まれている。 竜田揚げは、赤褐色に揚がり、所々に片栗粉色の白い部分があることから、紅葉の流れる竜田川に見立てて命名された。

竜田揚げは赤褐色で所々にうっすら片栗粉の

白い姿から、紅葉の名所で百人一首でも詠ま

れる竜田川に見立てて命名されたそうです。

秋の人気者 芋・栗・かぼちゃ
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https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12872505812.html

人気の日本食 あの偉人が日本に紹介した？ユネスコ無形文化遺産 和食；日本人の伝統的な食文化

魚にまつわる名前の話 ～出世魚・鯔背（いなせ）～

日本の国民食と言えるカレーを最初に紹介したのは福沢諭吉

と言われています。1860年編集の『増訂華英通語』 （中国語

と英語の辞書）の中で、英語の「curry」を『コルリ』と表記した

のがそれに当たります。 1871年に肉食が解禁され、洋食専門

店が続々と開業。メニューにライスカレーが登場し、徐々にカレ

ーは広まります。1905年に国産のカレー粉が販売され、高級

食から庶民の食べ物になり、1968年に大塚食品のボンカレー

が世界初のレトルト食品として販売されました。福沢諭吉の郷

里、大分県中津市の福澤諭吉旧居は

「諭吉コルリ」というカレー屋さんになって

います。ちなみに洋食のハヤシライスは、

南北に長く四季のある日本は、季節や地域で

様々な食のスタイルがあります。自然を尊ぶ

日本人の気質に基く食の習わしが平成25年

12月にユネスコ無形文化遺産に登録されま

した。日本料理は季節感を重視して、旬の食

＊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

材を用い、食材本来の味を活かした淡泊な味付けをしたり、醤油や

味噌など大豆発酵の調味料を用いる特徴があります。また目で楽し

む料理でもあり、料亭などではお料理の演出にもこだわり、季節で器

を変えたり、季節のお花や掛け軸など室礼（しつらい）を整えます。

家庭で気軽に取り入れるならば、お茶の

時間に特別感を演出してみるのはいかが

でしょうか？紅葉のお散歩を楽しむついで

にキレイな落ち葉があれば持ち帰り、季節

の果物やお菓子に紅葉を添えてみる。またはキノコなど季節の食材が

安く手に入った日のお料理は、その食材が引き立つ色のお皿に盛り

付けたり、白いお皿に深い赤・緑・黄色などの画用紙を敷いても良し。

お皿を新たに購入するならば、黒や茶など濃い色のお皿は、様々な

料理に合い、上質感をプラスしてくれるのでおススメです。

さつま芋
https://cury.jp/media/articles/203

かぼちゃについて
https://furunavi.jp/discovery/knowledge_food/202108-pumpkin/

呼び方が異なるようです。 なんて紛らわしい…と思ったけれど、成長度合いにより大きさや味も変わるので、名前を

変えることで流通させやすくなるとのこと。「ハマチ」は、関西では40〜60cmのブリを指し、関東では養殖のブリを指す

そうなので、迷ったらお店に人に聞くのが良さそうですね。また「粋で鯔背」という褒め言葉がありますが、これは剃り上

げた部分が魚の鯔（ボラ）の背中の色に似て、それを模した鯔背銀杏（髪型）の若者が粋だったことに由来しているそう。

出世魚は成長に伴い名前が変わる魚で、代表格のブリは、変わる回数も多く、また地域によっても

鯔背銀杏

書店「丸善」創業者であり医者の早矢仕（はや

し）さんが考案。 早矢仕さんは諭吉さんの門下

生です。福沢諭吉と早矢仕さんのエピソードは

書籍「拝啓、諭吉様。」で知りました。とても素晴

らしい本で個人的なシンクロもありました。本の

内容やこぼれ話はブログでご覧いただけます。
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