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栄栄栄栄        栄養満点栄養満点栄養満点栄養満点♪♪♪♪さつまいもさつまいもさつまいもさつまいものおのおのおのお話話話話    

    

徐徐徐徐々々々々にににに落落落落ちちちち葉葉葉葉もももも散散散散りりりり敷敷敷敷くくくく季節季節季節季節になりましたになりましたになりましたになりました。。。。    

幼幼幼幼いいいい頃頃頃頃、、、、落落落落ちちちち葉葉葉葉でででで焼焼焼焼きききき芋芋芋芋をしたをしたをしたをした事事事事をををを思思思思いいいい出出出出しますしますしますします。。。。ホクホクホクホクホクホクホクホク甘甘甘甘～～～～いいいいさつまいもがさつまいもがさつまいもがさつまいもが、、、、たまらなたまらなたまらなたまらな

くくくく美味美味美味美味ししししいいいいですよねですよねですよねですよね。。。。    

さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維（（（（セルロースセルロースセルロースセルロース））））がががが豊富豊富豊富豊富でででで便秘解消便秘解消便秘解消便秘解消にににに効果効果効果効果なななな事事事事はははは有名有名有名有名ですがですがですがですが、、、、そのそのそのその他他他他にににに

もももも体体体体にににに良良良良いいいい栄養素栄養素栄養素栄養素をををを含含含含んでいんでいんでいんでいまままますすすす。。。。    

例例例例えばえばえばえば・・・・・・・・・・・・色素色素色素色素にににに含含含含まれるまれるまれるまれるアントシアニンアントシアニンアントシアニンアントシアニンにはにはにはには強強強強いいいい抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用があるとがあるとがあるとがあると言言言言われわれわれわれ、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム

にはにはにはにはナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム（（（（塩分塩分塩分塩分））））をををを排泄排泄排泄排泄するするするする役割役割役割役割がありがありがありがあり、、、、むくみむくみむくみむくみ解消解消解消解消やややや高血圧高血圧高血圧高血圧にににに良良良良いいいいとされていますとされていますとされていますとされています。。。。    

またまたまたまた    ““““ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC””””をはじめをはじめをはじめをはじめ BBBB１１１１やややや EEEE もももも含含含含まれていまれていまれていまれているのでるのでるのでるので、、、、美容美容美容美容にもうってつけのにもうってつけのにもうってつけのにもうってつけの食材食材食材食材ですですですです。。。。    

    

ちなみにちなみにちなみにちなみに選選選選びびびび方方方方ののののポイントポイントポイントポイントはははは、、、、根根根根のくぼみがのくぼみがのくぼみがのくぼみが浅浅浅浅くくくく、、、、色鮮色鮮色鮮色鮮やかでやかでやかでやかでまるまるまるまるまるまるまるまる太太太太ったものったものったものったものがいいそがいいそがいいそがいいそ

ううううですですですですよよよよ♪♪♪♪    

    

    

◇◇◇◇１１１１１１１１月月月月のののの休診休診休診休診◇◇◇◇    

1111 日日日日（（（（学校行事学校行事学校行事学校行事））））    

３３３３日日日日（（（（文化文化文化文化のののの日日日日））））    

６６６６日日日日・・・・１１１１３３３３日日日日・・・・２０２０２０２０日日日日・・・・    

２３２３２３２３日日日日（（（（勤労感謝勤労感謝勤労感謝勤労感謝のののの日日日日））））・・・・２７２７２７２７日日日日    

★ センターだより 第４４号

 

 

 

 

 関口 貴子（せきぐち たかこ） 

出身地：新潟県 

はり・きゅう師・あん摩マッサージ指圧師 

医療リンパドレナージセラピスト 

 

 

 
 

◇◇◇◇インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにににに注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう◇◇◇◇    

 空気が乾燥してきています。手洗い、うがいをこまめに行うことが一番の予防になります。 

咳がでる、のどが少しでもいがいがする際は、積極的にマスクの着用を！ 

当センターでは、受付にアルコール製剤を設置してあります。 

来所の際は、ご利用ください。 

    

    

    

秋秋秋秋からからからから冬冬冬冬へとへとへとへと向向向向かうかうかうかう季節季節季節季節。。。。おうちのおうちのおうちのおうちの中中中中もももも本格的本格的本格的本格的にににに寒寒寒寒ささささ対策対策対策対策のののの準備準備準備準備にににに入入入入るるるる頃頃頃頃となりましたとなりましたとなりましたとなりました。。。。    

私私私私たちのたちのたちのたちの身体身体身体身体もももも、、、、冬冬冬冬にににに向向向向けてのけてのけてのけての準備準備準備準備のののの季節到来季節到来季節到来季節到来ですですですです。。。。    

    さてさてさてさて、、、、夏夏夏夏のおのおのおのお便便便便りりりり特別号特別号特別号特別号でででで、「、「、「、「暑暑暑暑ささささ対策対策対策対策」」」」をををを取取取取りりりり上上上上げさせていただきましたげさせていただきましたげさせていただきましたげさせていただきました。。。。――――――――ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤについてについてについてについて。。。。

おおおお陰陰陰陰さまでさまでさまでさまで我我我我がががが家家家家はははは、、、、ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤののののグリーンカーテングリーンカーテングリーンカーテングリーンカーテン

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

とととと栄養栄養栄養栄養

・ ・

パワーパワーパワーパワー

・ ・ ・

でででで、＜、＜、＜、＜節電節電節電節電のののの夏夏夏夏＞＞＞＞をををを元気元気元気元気にににに乗乗乗乗りりりり切切切切るこるこるこるこ

とができましたとができましたとができましたとができました。。。。そしてそしてそしてそして、、、、季節季節季節季節がががが移移移移りりりり変変変変わりわりわりわり…………今度今度今度今度はははは「「「「寒寒寒寒ささささ対策対策対策対策」。」。」。」。皆皆皆皆さんがさんがさんがさんが心掛心掛心掛心掛けていることはあけていることはあけていることはあけていることはあ

りますかりますかりますかりますか？？？？    

私私私私のののの注目注目注目注目はははは野菜野菜野菜野菜のののの栄養栄養栄養栄養。。。。具体的具体的具体的具体的なものなものなものなものとしてはとしてはとしてはとしては、、、、大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参、、、、ごぼうごぼうごぼうごぼう、、、、蓮根蓮根蓮根蓮根、、、、白菜白菜白菜白菜、、、、生姜生姜生姜生姜、、、、ほうれほうれほうれほうれ

んんんん草草草草、、、、かぼちゃなどかぼちゃなどかぼちゃなどかぼちゃなど、、、、全般全般全般全般にににに体体体体をををを温温温温めるめるめるめる作用作用作用作用のあるのあるのあるのある冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜。。。。寒寒寒寒いいいい冬冬冬冬にににに旬旬旬旬をををを迎迎迎迎えるえるえるえる冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜はははは、、、、種類種類種類種類もももも多多多多

くくくく、、、、寒寒寒寒いいいい季節季節季節季節をををを元気元気元気元気にににに過過過過ごすためにごすためにごすためにごすために欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない栄養栄養栄養栄養がががが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれているのでまれているのでまれているのでまれているので、、、、健康維持健康維持健康維持健康維持・・・・増進増進増進増進のののの効効効効

果果果果やややや薬効薬効薬効薬効などもなどもなどもなども、、、、他他他他のののの季節以上季節以上季節以上季節以上にににに高高高高くなっていますくなっていますくなっていますくなっています。。。。最近最近最近最近ではではではでは、、、、スーパースーパースーパースーパーのののの野菜売野菜売野菜売野菜売りりりり場場場場でででで、、、、それぞれそれぞれそれぞれそれぞれ

のののの野菜野菜野菜野菜のののの栄養栄養栄養栄養やおやおやおやお料理方法料理方法料理方法料理方法などがなどがなどがなどが紹介紹介紹介紹介されていたりしますよねされていたりしますよねされていたりしますよねされていたりしますよね。。。。ちなみにちなみにちなみにちなみに大根大根大根大根はははは、、、、胃腸薬胃腸薬胃腸薬胃腸薬にもにもにもにも配合配合配合配合ささささ

れれれれていていていているるるるジアスターゼジアスターゼジアスターゼジアスターゼというというというという消化酵素消化酵素消化酵素消化酵素もももも含含含含まれていてまれていてまれていてまれていて、、、、消化不良消化不良消化不良消化不良やややや胃胃胃胃ももももたれをたれをたれをたれを予防予防予防予防するするするする働働働働きやきやきやきや、、、、食欲食欲食欲食欲

不振不振不振不振をををを改善改善改善改善させるさせるさせるさせる働働働働きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。大根大根大根大根おろしのようにおろしのようにおろしのようにおろしのように火火火火をををを通通通通さないことがさないことがさないことがさないことがポイントポイントポイントポイントですですですです！！！！    

年末年末年末年末にににに向向向向けてけてけてけて食事会食事会食事会食事会のののの多多多多いいいい季節季節季節季節。。。。積極的積極的積極的積極的にににに食卓食卓食卓食卓にににに登場登場登場登場させてみるのもさせてみるのもさせてみるのもさせてみるのも◎◎◎◎ですですですです♪♪♪♪    

冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜のようなのようなのようなのような、、、、体体体体をををを温温温温めるめるめるめる食材食材食材食材をををを摂取摂取摂取摂取することですることですることですることで、、、、血行血行血行血行をををを促進促進促進促進しししし、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をををを    

アップアップアップアップすることができますすることができますすることができますすることができます。。。。冬冬冬冬にににに向向向向かうこのかうこのかうこのかうこの時期時期時期時期からからからから、、、、体体体体をををを芯芯芯芯からからからから温温温温めてめてめてめて、、、、    

寒寒寒寒いいいい冬冬冬冬をををを元気元気元気元気にににに乗乗乗乗りりりり越越越越ええええていきましょうていきましょうていきましょうていきましょう！！！！                                                    関口貴子関口貴子関口貴子関口貴子    

    

 

『『『『寒寒寒寒ささささ対策対策対策対策』』』』    何何何何をするをするをするをする？？？？        

 


