
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏の暑さも残りつつ、秋の涼しさが気持ちいい季節に

なりましたが、いかがお過ごしでしょうか？ 

この時期は、残暑の疲れから体調を崩してしまう方も

多くなります。そんな時は、旬の食べ物をおいしくい

ただいて乗りこえましょう！ 

 

まずは、秋といえばサンマ。 

サンマには貧血に効果のあるビタミン B2、苦めの

腹わたには目や皮膚の健康を保つビタミン A が多く

含まれます。胃腸を温め、夏に出た疲れを回復するには 

うってつけの食べ物です。塩焼きにして食べることが多

いですが、できるだけ丸ごと食べられると余すことなく

栄養が摂れますので、煮物や炊き込み 

ごはんにするのがオススメです。 

近年の10 月は日によって気温の変動が激しく、気管支

への影響から喘息が悪化することもあります。 

さらにブタクサなどから秋の花粉症に悩まされる人も

年々増加の傾向にあります。そんな方たちにオススメした

いのは…レンコンと銀杏です！ 

ノドの炎症を抑えるタンニンだけでなく意外とビタ

ミンC も多いレンコンには、これらの症状を軽減させる効

果があります。あまり食べ慣れない方は、すりおろしてつ

くねなどに混ぜるといいでしょう。 

続いて、秋の食卓の定番・里芋。 

実は里芋も健康効果が高く、粘り気のある成分が胃や

腸内環境を整えることはもちろん、脳の働きを高める

栄養素も多く、認知症の予防にも注目されています！ 

また、銀杏も気道にたまったタンを排出 

しやすくし、気道を広くする効果や、弱った体を助ける滋

養強壮が期待できます。肺を温める作用もあり、体に冷

たい空気が入った時の急な咳を予防する効果もあります。

しかし、栄養価が高いために過剰摂取は中毒症状を起こす

危険もあるので、食卓やお酒のおつまみに出す際は、一度

にたくさん食べすぎないよう注意が必要です。 

たまこつ通信 

秋の味覚は体にいいものが数多くありますが、偏った 

食べ方は身体の毒にもなりえます。いろいろな食材をバラ

ンスよく摂って、秋も元気に過ごしましょう！ 

【高幡不動院 中川 慎也】 

【
高
幡
不
動
院 

中
川 

慎
也
】 

そ
も
そ
も
筋
肉
痛
と
は
、
諸
説

あ
り
ま
す
が
傷
つ
い
た
筋
肉
が

回
復
す
る
と
き
の
痛
み
と
言

わ
れ
て
い
て
、
慣
れ
な
い
運
動
の

後
や
普
段
上
手
に
使
え
て
い
な

い
筋
肉
を
意
識
し
て
使
っ
た
後

に
多
く
現
れ
ま
す
。 

こ
の
時
、
筋
肉
へ
の
ダ
メ
ー
ジ

が
大
き
い
と
、
炎
症
が
起
き
て
痛

み
や
動
か
し
に
く
さ
を
感
じ
る

…
と
い
う
の
が
有
力
な
説
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
原
因
は
現
在
ま

だ
解
明
中
。
し
か
し
、
改
善
方
法

は
ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
す
。 

１.

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
。 

２.

ア
イ
シ
ン
グ
を
す
る
。 

３.
循
環
を
良
く
す
る
。 

４.
質
の
高
い
栄
養
と
睡
眠
。 

夏
の
炎
天
下
か
ら
打
っ
て
変

わ
り
、
す
が
す
が
し
い
秋
晴
れ
の

季
節
は
ス
ポ
ー
ツ
も
し
や
す
く

な
り
ま
す
ね
。 

運
動
す
る
機
会
が
増
え
る
時

期
だ
か
ら
こ
そ
、
気
に
な
る
の
は

筋
肉
痛
。
こ
ち
ら
で
は
、
筋
肉

痛
の
「
原
因
」
と
「
予
防
」
に
つ

い
て
お
話
し
し
ま
す
。 

余
裕
が
あ
れ
ば
組
ん
だ
足

を
左
右
へ
振
っ
て
、 

こ
れ
ら
が
筋
肉
痛
の
回
復

に
最
も
効
果
的
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。 

今
回
は
特
に
３
番
、
部
位

は
足
に
つ
い
て
の
や
り
方
を

ご
紹
介
し
ま
す
。 

テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
程
の
硬

さ
の
も
の
を
足
の
下
に
置

き
、
逆
の
足
を
組
ん
で
体

重
を
か
け
る
方
法
で
す
。 

気
持
ち
い
い
と

こ
ろ
を
探
し
て

み
る
と
よ
り
効

果
ア
ッ
プ
！ 

筋
肉
痛
は
放

置
す
る
と
後
で

ケ
ガ
の
元
と
な

り
ま
す
。
セ
ル

フ
ケ
ア
を
心
が

け
な
が
ら
、
ス

ポ
ー
ツ
の
秋
を

楽
し
み
ま
し
ょ

う
！ 
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