
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 毎日暑い日が続いていますが、みなさん、熱中症対策は大丈夫でしょうか？ 

今月号では、熱中症について載せていますので、暑い夏を健康に乗り切りましょう! 

 

なぜ熱中症が起こるのでしょうか? 

人の体は暑さを感じると、皮膚に血液を多く流したり、汗を出して体温を下げています。血液には熱を運

ぶ役割があり、皮膚を流れる血管を通る時に熱を外に出しています。汗は体から蒸発する時に体の熱も一緒

に放出しています。これで人は体温を一定に保っているわけです。しかし、気温が高い状態が長く続くと、

大量に発汗して水分や塩分が失われ、血液中の水分を奪い、汗が出なくなったり臓器に流れる血流量に影

響を与えます。また、湿度が高いと、汗が蒸発せず皮膚の表面にたまり、熱がこもったままになることがあ

ります。こうしたことによって、熱中症の症状が引き起こされています。 

 

応急処置は? 

基本は以下の 3 つです。 

(1)休息 体を冷却しやすいように衣服をゆるめ、安静にします。 

(2)冷却 涼しい場所で休ませます。風通しのよい日陰、クーラーの効いた部屋に移動します。また、氷の

うなどで脇の下、首のまわり、脚の付け根などを冷やし、血液循環を通じて体温を早く冷まします。 

(3)水分補給 意識がはっきりしていれば、水分補給（スポーツドリンク）を行います。意識障害や吐き気

がある場合は、医療機関での輸液が必要で、救急車を呼んで至急医療施設へ搬送します。 

 

熱中症予防について 

熱中症を予防するには、喉の渇きを感じる前にこまめに水分を取ることが大事です。 

多くの人は、のどがかわいてから水分を補給したら良いと考えがちです。しかし、喉が渇いてからでは水分

が失われすぎているということがあるようです。特に高齢者は加齢によって自分で体の異変に気付きにくく

なっています。そのため、喉の渇きを感じる前に、こまめに水分補給をしましょう。               

水分だけでなく塩分などの電解質も失われていると考えられます                         

ので、水に塩分などの電解質と糖とがバランスよく配合された経                          

口補水液を利用しましょう。自分で出来る経口補水液を２ページ目                          

で紹介していますので、是非作ってみて下さい。 
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 噂 の真 相 ！希 少 糖 って！？ 

希少糖（レアシュガー）は、 

太りにくい糖ではなく、食べ 

たほうが痩せる効果があると 

いう不思議な甘味料で、しか 

も人工甘味料ではなく自然界 

に存在する糖分です！（驚） 
 

難点は、自然界にはごく僅か 

な量しか存在しないというこ 

とですが、この素晴らしい希 

少糖の工業化に目処がつき、 

希少糖を使った甘味料、調味 

料、お菓子など 

が生産されるよ 

うになってきた 

のです！！ 

希少糖は決してまがい物では 

なく、日本の香川大学、企業 

国が連携して十数年以上研究 

しているものなのです！！ 
 

砂糖はカロリーが高いことが 

問題視されていますが、それ 

よりも、体に吸収されやすく 

急激に血糖値を上げてしまう 

ことの方が問題 

なのです。 

急激に血糖値が 

あがると、糖が 

脂肪として体に溜め込まれ 

やすくなってしまいます。 
 

また、急激に血糖値が上がる 

ということは、急激に血糖値 

が下がりやすいということ！ 

そうすると、体は糖分が減少 

していると勘違いしてお腹が 

減るという信号を送ることに 

なります。そのため、砂糖を 

含んだ食べ物を食べても、す 

ぐにお腹が空き、結果として 

食べ過ぎてしまうということ 

になりかねません。 

  

希少糖のひとつであるＤ-プ 

シコースというものは、甘味 

度が砂糖の７０％程度もあり 

ながらカロリーはほぼゼロ！ 

そして、特筆 

すべきは摂取 

することによ 

り、血糖値を下げる効果があ 

るということです！！ 
 

カロリーが少ないから太りに 

くいだけでなく、血糖値を下 

げてくれることにより一緒に 

食べた食べ物の糖分が脂肪と 

して体に吸収することを防い 

でくれます。同じ食事をする 

なら、希少糖を口にした方が 

痩せるというわけです。 
 

なんとも信じがたい話ですが 

ホント魔法のような甘味料で 

すね！これからの普及に期待 

しましょう！！ 

自宅でできる経口補水液の作り方 

【材料】 

 水 1 リットル 

 砂糖 20-40ｇ 

 塩 3ｇ(小さじ 1/2) 

 レモン果汁 1/2 個 

 

暑いからって毎日、シャワーばかりじゃありませんか? 

暑い時こそ湯船につかることが大切なのです 

ぬるめのお湯につかると、副交感神経が活発になり、リラックス効果が得られ、ぐっすり眠ることができ

る。良質な睡眠は、夏バテに負けない健康的な身体をつくるために欠かせないものです。 

【自律神経と免疫力の関係】 

自律神経とは、交感神経と副交感神経をあわせた総称で、交感神経が優位に働くと活動的な状態になり、 

交感神経が働くとリラックスした状態になる。このバランスがくずれると自律神経が乱れ、免疫力が低下 

してしまう。免疫力を低下させないよう自律神経のバランスを整える方法として、入浴の効果は見逃せな 

い。副交感神経を優位にすることでリラックスし、免疫力はアップ。体調を崩しやすいこの季節でも、夏 

バテしない身体を作ることができる。 

 バランスポールを使った体幹チューニングも寝る前に行うと、より良い睡眠がとれると評判ですよ。 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 知っ得情報！「賞味期限」と「消費期限」 

「賞味期限」はハムやソーセ 

ージ、スナック菓子、缶詰な 

ど、冷蔵や常温で保存がきく 

食品に表示してあります。 

開封していない状態で表示さ 

れている保存方法に従って保 

存したときに、美味しく食べ 

られる期限を示しています。 
 

この期間を過ぎても、すぐ食 

べられなくなるということで 

はないのですが、なるべく早 

く食べるのがベターです。 

比較的傷みにくい食品の期限 

が「賞味期限」であると覚え 

ておきましょう。 
 

「消費期限」はお弁当や洋生 

菓子など、長く保存がきかな 

い食品に表示してあります。 

開封していない状態で表示さ 

れている保存方法に従って保 

存したときに、食べても安全 

な期限を示しています。 

傷みやすい食 

品の期限が、 

「消費期限」 

と覚えておきましょう。 
 

すべての加工食品には「賞味 

期限」または「消費期限」の 

どちらかの期限表示をするこ 

とになっていますが、基本的 

に開封した食品はどんどん傷 

んでいきます。 

表示されている期限は、開封 

後も保証されるわけではあり 

ません。 
 

なので、開封後の日持ちにつ 

いては、自己責任で判断する 

必要があります。 

食品の状態や保存状態、部屋 

の気温、湿度でも傷み方に違 

いが出ますので、日にちだけ 

でなく、見た目やにおいなど 

自分で厳しくチェックするク 

セをつけておきましょう！ 

「賞味期限」「消費期限」が 

せまった食品を安く買うのは 

かしこい暮らしの知恵ではあ 

りますが、表示の落とし穴に 

は注意してくださいね！！ 
 

例えば、閉店 

間際のお惣菜 

や生鮮食品！ 

「消費期限」 

が翌日の午前のものは、買っ 

た日に食べてしまうのが基本 

です。 

また、期限が午前２時となっ 

ていたりする場合は、日にち 

では翌日なので「明日食べよ 

う」と思って買っても、期限 

が切れる前に食べるようにし 

ましょう！ 
 

正しい知識と自分の経験と勘 

を働かせて、食中毒などの事 

故を未然に防ぐように、この 

夏も注意しましょう！！ 

 

気温、湿度ともに上昇する季節、この時期最も気を使うのは食品の保存ですね。 

そこで、食品表示の要である「賞味期限」と「消費期限」について、しっかりとした知 

識を頭に入れておきましょう！ 

     【 作り方 】 

①洗ったトマトの上部をカットし 

 中身をくり抜きます。 

②フライパンに油を引き、小さめ 

 に切った牛肉を炒め、★を入れ 

 て煮詰めます。 

③トマトの中にご飯を敷き詰め、 

 ②で煮た牛肉をのせます。 

④マヨネーズを適量、とろけるチーズをのせて、 

              トースターで焼けば完成～！！ 

【 材料 ２人分 】 

小さめのトマト・・・２つ 

ごはん・・・・・・４０ｇ 

牛肉こま切れ・・・４０ｇ 

 ★砂糖・・・・小さじ２ 

 ★しょう油・・小さじ２ 

マヨネーズ・・・・・適量 

とろけるチーズ・・・適量 

免疫力ＵＰ！～トマトの牛マヨネーズ丼～ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 その２ シミの場所で体の不調が分かる！？ 

スキンケアなどでもなかなか改善しない厄介なシミですが、原因は紫外線だけではありません！

実は、シミの出来る場所によって、体のどこかに不調の原因が潜んでいるのです！！ 

★おでこのシミは？ 

ストレスが溜まると、体内に 

活性酸素が大量発生し、それ 

が色素細胞を刺激して、シミ 

ができやすくなるそうです。 
 

おでこのシミが気になる方は 

活性酸素の除去に役立 

つキウイやイチゴ、ト 

マトといったビタミン 

Ｃを含むものを摂取し 

ましょう！！ 

また、血中にビタミンＢ群が 

多いと、ストレスがあっても 

シミが出にくいので、納豆や 

豚肉、玄米、マグロ、バナナ 

を食べるのも効果的です。 
 

★目の周りのシミは？ 

女性ホルモンのバランスが乱 

れると、目の周りや眉周辺に 

シミができやすくなるそうな 

ので、豆乳、豆腐な 

どを積極的に食べて 

ホルモンバランスを 

整えましょう！！ 
 

★頬のシミは？ 

肝臓や腎臓などの内臓が弱っ 

ていると、頬にシミが出やす 

 

くなりますので、肝臓の強化 

には、しじみ、あさり、レバ 

ーを！そして、腎臓の強化に 

は、栗、くるみ、小豆、キノ 

コ類がオススメです！！ 
 

★口の周りのシミは？ 

ビタミンＢ１２が不足すると 

自律神経のバランスが乱れて 

口の周りにシミがでやすくな 

るそうです。 

口の周りのシミが気になる方 

は、ビタミンＢ１２を含むし 

じみやあさり、さんま、牡蠣 

を摂取しましょう！！ 
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夏の皮膚は災難続き！～体調管理も大事～ 


