
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★飯森山公園イベント★ 

 

★土門拳記念館イベント★ 



 

 

梅雨時期は、気温や湿度の大きな変化により、体のだるさや疲れ、食欲不振、頭痛、風邪

など、体調がすぐれない・・という方も多いのではないでしょうか。 

この時期の暴飲暴食は、胃腸に特に負担をかけてしまいます。通常より食事量を腹八分目

にしたり、食事をするときはゆっくりと噛むように心がけましょう。 
 

【特に摂取したい食べ物】 

◎利尿作用・むくみ改善：あずき、大豆、黒豆、そら豆、冬瓜、緑茶、昆布、 

あさり、はまぐり、きゅうり、トマトなど 

※ただし、上記の食べ物は体を冷やす効果もあるので、冷え症の方は注意が必要です。 

◎発汗作用・体を温める：しょうが、ネギ、ニラ、山椒、シナモン、しそ、 

ペパーミント、唐辛子、にんにくなど 

◎食欲増進／気滞改善  ：しそ、らっきょう、ゆず、みかんの皮、山椒、ジャスミンなど 

※気滞（気のめぐりが悪い状態） 

◎ストレス緩和：オクラ、わかめ、セロリ、にんにくなど 

◎整 腸 作 用：お米、さつまいも、長芋、かぼちゃ、ナツメ、とうもろこし、はと麦、 

あずき、そら豆など 
 

＜この時期の夏野菜を摂取する際の注意点＞ 

身体を冷やす作用が思いのほか強いので、油断するとお腹をこわす原因に。 

梅雨が明けるまでは火を通して食べるのがおすすめです。 

こころの健康づくり講演会 
白旗孝夫 切り絵展 


