
 

５月は「ゴールデンウィーク」や「母の日」など、お休みや行事が目白押しですね。過ごしやすい季節では

ありますが、まもなく梅雨もやってきますから、皆さんも“健康管理”には十分気を配られて下さいね。健康

の基本といえば「食事」ではないでしょうか。「私たちは食べたものからできている」と思います。技術の進

んだ現代では、一年を通して食べられる野菜も多くなっていますが、しかし、栄養面を考えると、旬の時期に

取れた食材が人間の体にとってはベストなのだそうです。実は“旬の時”と“旬ではない時”を比較すると、

栄養価が“1.5～3 倍”も違うようです。例えば、今が旬の“ほうれん草”の「ビタミンＣ」を見ると、旬の

時は７０mg 含まれているのに対し、旬ではない時は２０mg。こんなにも違うそうです。季節はずれに収穫さ

れた食材は、苦味や酸味、香りも抜けているため、「味がない…」と感じる人もいるのではないでしょうか？旬

のものは体の要求にも合っています。例えば、「夏野菜」は体を冷やす効果があり、「冬野菜」は体を温める効

果があるのです。５月の旬といえば「たけのこ」「そらまめ」「きゅうり」「さば」「かつお」など…、それらは

いろいろな食べ方がありますね。しかし、近年、農薬や化学肥料を使いすぎたために土地が栄養失調状態にな

り、野菜や果物の栄養価が５０年前の 5 分の 1 になっているとの報告もあります。したがって十分な栄養素が

不足がちになりやすい時代です。当院では東京大学で研究された「ミドリムシのちから」をお勧めしています。

ミドリムシ（ユーグレナ）は虫ではなく、藻の一種で植物と動物の両方の栄養素がバランスよく自然界の中で

つくられ、吸収率が 93％と大変効率良く栄養の補助ができます。いきいきとした生活を送るためには、何よ

り「健康」が欠かせません。そして、その健康を支えるのは何といっても基本は「食事」ですから、健康を意

識した食事を考えるなら、出来るだけ旬の食材で新鮮な地元の物を選ばれるといいのではないでしょうか。 

発行/ しゅはら鍼灸整骨院  〒621-0043 京都府亀岡市千代川町小林西芝 92-11    

ホームページ http://www.niconico-smile.com    ☎0771-25-8587 

あなたの生活に役立つ情報が満載の、しゅはら鍼灸整骨院からニュースで

 


