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夏の健康 湯船に浸かりましょう 

ささっと体を洗い、シャワーを浴びるだけでもさっぱりしますよね。こ

の季節はわざわざお風呂を沸かさないという方もいらっしゃるかもしれ

ません。また、寝汗をかくからという理由で就寝前ではなく朝シャワー

に切り替えている方もいるでしょう。でも！この季節だからこそ、夜に

しっかりと湯船に浸かることをおススメします。湯船に浸かることは疲

労回復に繋がりますので、シャワーでは落とせない一日の疲れが取れ、

スッキリします。そして、暑いと思っていても冷房で

足先が冷えていることがあるので、湯船で温めれば夏

冷えの改善にもなります。 

汗が気になる場合は半身浴でも OK。夏こそ湯船のメ

リットを活かしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

冷たい飲み物やアイスを食べすぎてしまう、または食欲が落ちて素麺めんなどの炭水化物ばかり

を食べてしまう・・夏の食生活は乱れがち。食の乱れで大きな影響を受けるのは、腸です。 

≪今週の一言ホンネ≫（一部大分弁が含まれます） 
   令和元年。早いお盆休みをもらっち、 

体調不良で入院したかあちゃんの見舞いがてら、 

一人では何もしきらんけん、一泊デイサービスの施設に 

連泊する事になったオヤジを表敬訪問の記念写真。しかし、 

目を閉じて気に入らんのじゃ、と テイク２の写真ですが… 

やっぱり閉じちょんやん！？笑 

          いつまでも自分の脚で好きなことしてな。 

かかりつけ医として頑張るけんな！ 

 

 変形性膝関節症も軟骨再生で治す 
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 こんにちは！いよいよ 8 月。今年のお盆は、企業によっては 9 連休になるところもあるそうです。 

お休みが長いとあちこちお出かけしたくなりますが、家でのんびりしたり、近所の自然に触れたりす

るのも、意外といい思い出になるものですよ。今週も健康情報満載ニュースレターをお届けします！ 

 

 



①  お腹の調子

はいかがですか？ 

※お食事の中の方は、お食事が済んでからお読みください。 

毎日ウンチ出ていますか？出る日があったりなかったり、

量が少なかったり、細かったり、下痢便だったり、硬すぎた

りしていませんか？夏は、冷たいものを摂りすぎたり食欲減

退で栄養が偏ったりして、お腹の調子が悪くなりやすい季

節。数日便秘で苦しんだと思ったらお腹を壊して今度は下

痢・・そんなコンディションになっている方は、今すぐ「腸

活」を試しましょう！ 

「たとえ一週間便秘をしていても、苦しくなければ問題な

い」「出れば、下痢でも何でもいいんでしょ」そんな風にと

らえている人がいますが、それは大きな誤り。腸の状態は体

全体に関わっており、病気から体を守る免疫がきちんと働く

かどうか、自律神経が整っているか、心の状態が良いか、と

いったことも腸の調子次第だと言われています。 

腸が正常に活動していれば、毎日、少なくとも 2～3 日に 

一回は健康な便が出るはずです。 

②  腸活の誤解とは？ 

「腸活」と聞くと、何を思い浮かべますか？朝にヨーグルトを食べる（夜派の

人もいますね）、バナナを食べる、目覚めに一杯の冷たい水を飲む、乳酸菌サプ

リを飲む、などいろんな方法が紹介されています。 

お腹の調子でお悩みの方は、もう一通り検証済みでご存知のことかもしれませ

んが、実は腸活には「コレが正解」というものはありません。なぜなら、お腹の

調子が乱れる理由は、その人の食べるものや体質によって全く異なるからです。

あの人がいいと言っていた腸活メソッドが、あなたにも効くという根拠はないと

思ってよいでしょう。 

また、特に女性に多い便秘のお悩みについて、「腸を刺激または冷やして無理

やり出す」を改善策としている人が少なくありません。朝一杯の冷たい水や牛乳

は、腸の働きを促すのでしょうか？それとも冷やしてしまうのか？「無理やり」

を続けるのは心身にとって良くないので、取り入れている方法

が、本当に腸にとっていいものなのかどうかも改めて考えてく

ださい。  

今月の健康：自分に合った腸活を 

 



 

 

海、プール、山登り、旅行・・・様々なシチュエーションを楽しむことが

できるシーズンですよね。夏のレジャーを足元から支える履き物。今回はそ

の特性や選び方をお届けします。 

☆ ビーチサンダルについて 街中でも、ビーチサンダルでペタ

ペタ歩いている人を見かけますよね。大変開放的で涼しげで結構

なのですが、果たしてビーチサンダルは足にいいのでしょうか？ 

まず、靴の役割は足への衝撃を吸収すること。その点でビーチサンダルは△です。

また、脱げないように指の方に力を入れて歩くことになるので、ふくらはぎなどに

余計な負担がかかります。肌が露出しているためケガをする恐れもありますし、摩

耗したものや古いものはもってのほか。つまり、足や体を守るという点ではイマイチ

な履物ということです。オシャレのためにはちょっとならＯＫ、というところでしょ

うか。 

☆ 子どもの履き物の選び方 

デリケートでか弱い子供の足。靴選びは慎重に行いたいも

の・・・と思いながら、ついついデザイン重視、または履かせや

すさ重視になってしまっていませんか？子供の足には、どんな靴

がいいのでしょうか？余計な力を入れずに履いて歩ける点、足にかかる衝撃を吸収

する点は、大人の靴も子供の靴も重要なポイントです。夏だから子供にサンダルを

履かせたい、と思ったら、出来るだけクッション性があり、足を覆う部分が多いタ

イプのものを選びましょう。がっちりと足を覆うスニーカーを履かせる際も、背伸

びをするときに曲げるつま先部分がスムーズに曲がるかどうかはチェックしたほう

がいいでしょう。 

☆ 夏の終わりには、きちんとお手入れを 

どんなタイプの靴でも、汗をたっぷり吸っていますから、必ず中底はお手入れ

をしましょう。かたく絞った布で拭いてから、日陰干しで乾かせば、黄ばみやカビ

の防止になります。シューズキーパーや要らない布、クリアファイルなどで形を整

えてしまっておくことも大事です。新聞紙は色落ちするので、もし使う場合は数日

に 1 回取り換えることをお勧めします。スニーカーや革靴など、年中履くものも、

外側を磨くだけでなく全体をしっかりケアしてあげることが長持ちの秘訣です。大

事な足のお供を労わってあげてくださいね。 

ライス情報 

夏の履き物、どうしてる？ 



 

 

あの豊かな香り、クセになりますよね！ 

【バジルの効能】 

香りの強い食材は食欲を刺激する効果があります。香辛料が苦手な方は、バジルでお試しくだ

さい。リラックス効果があるのも嬉しいですね。またビタミン類が豊富で抗酸化作用があるの

で、アンチエイジング効果が期待できます。 

【美味しくて止まらないバジルソース】 

材料 スイートバジル（葉のみ）・80ｇ 

 松の実・40ｇ 

   オリーブオイル・100～150ml 

 にんにく・2 かけ 

 パルメザンチーズ・30ｇ 

 塩こしょう・適量 

作り方 

1．バジルは水洗いして、キッチンペーパーで水気をしっかりふき取り、みじ

ん切りにする。細かくなったら、すり鉢に移してすりつぶす。 

2．保存容器に 1 を移し、粗みじんにした松の実とにんにく、削ったチー

ズ、塩こしょうを加えて混ぜ、オリーブオイルを材料が浸るまで加えたら

できあがり。 
≪編集後記≫ 

年末にまとめてやる大掃除、実は夏にやっ

た方が効率がいい点が多々あります。例えば

カーテンの洗濯。洗った後に物干し竿に干さ

なくても、そのままお部屋のカーテンレール

に戻せば、いつの間にか乾いてしまいます。  

ソファカバーやベッドカバーなどの大物も、

すぐに乾く今の時期に洗うのが適していま

す。 

なかなか手が回らない網戸の掃除も、お庭で

子供たちと水遊びをしながらやれば楽しくで

きちゃいます。特に水仕事は、冬だと手がか

じかんで大変なので、夏の

うちに済ませてみてはいか

がでしょうか？適度に体を

動かせて汗をかけるのも嬉

しいですよね。 
 

頭の体操・ナンプレに挑戦！ 

縦と横の各列９マスには、１～９の数字が１つずつ入ります。 ３×

３の太枠の中の９マスにも、１～９の数字が１つずつ入ります。 し

たがって、縦、横、太枠内のいずれにも同じ数字は入りません 

2 6

9 3

3 4 7 2

6 9 3 5 4

8 5 3 6

4 3 1 5 8

2 4 1 7

9 8

1 2

旬の食材レシピ バジル 


