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7⽉の⼟⽤の丑の⽇にウナギを⾷べると夏バテをしないと⾔
われています。�
実はこの⾵習、江⼾時代の万能学者であり、発明家でもある平賀源内が
仕掛けたものだったんです！�
知り合いのウナギ屋さんが夏はウナギが売れないと困っていたのを⾒て�
店の前に「⼟⽤の丑の⽇、うなぎの⽇」という張り紙をしたそうです」。�
これが⼤当たりして、⼟⽤の丑の⽇にウナギを⾷べる⾵習となりました。�
元々この⽇に「う」の付くもの⾷べると病気にならないという⾔い伝え
がありましたので「う」のつく⾷べ物＝「うなぎ」として定着したので
しょう。�
栄養たっぷりのウナギを⾷べて、�
       夏バテを吹き⾶ばしましょ！！�
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「⾼齢者の夏バテ 特徴」�
みなさんこんにちは！５⽉病が収まってきたら今度は夏バテ…とい
う⽅も増えてきたのではないでしょうか？今回は⾼齢者の⽅の夏バ
テついてお話したいと思います。�
夏バテって？⼀般には脱⽔、熱中症、栄養不⾜と、この点は⾼齢者
の⽅も同じですが、特徴となると、トイレの回数を減らす為に⽔分
摂取を減らす。エアコンの⾵が嫌い、節約の為に暑くてもクラーを
付けない。⾷欲不振から素麺だけにしたりおかずを⾷べない。など
など…理由が多少違ってきます。夏バテだけどウナギとか栄養の⾼
い物を⾷べてるから⼤丈夫と思っている⽅！注意です。�
⾼齢者＋夏バテ＝消化機能低下。よって⾼齢者ほど下痢や消化不良
に陥りやすい。⾁やウナギなどの脂肪分は消化に時間がかかる為、
消化器に悪い影響を与えるかもしれません。⾼齢者の⽅で特に体⼒
が低下している場合は注意しましょう。�
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ツジ薬局�
気温がどんどん上がり本格的な夏が始まってきました。�
この時期は体が暑さに慣れていないため、慢性的な疲労を
抱える⽅が多くなります。�
そんな時は 、⾝体を元気に保ちましょ
う♪�

の⽅の⾷の養⽣�
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、などをバランスよく摂ってください。�
の⽅の⾷の養⽣�

・
、等をバランスよく摂ってくだ�

 さい。�
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「⼀⽇⼀粒で医者いらず」�
�

何のことかお分かりになりますか？実は梅⼲しなんです。�
疲労回復に役⽴つと⾔われていますが、強い抗酸化⼒のある�
「梅リグナン」ががんや⽣活習慣病の原因を軽減し、 「シリン
ガレシノール」という成分は、⽇本⼈の半数以上が感染している
といわれるヘリコバクターピロリ菌も抑制してくれます。�
塩分も気になりますが、梅⾃体に⾎圧を下げる効果も確認されて
います。カルシウムや鉄分、マグネシウム、亜鉛などのミネラル
も豊富に含む梅⼲しは、�
まさに天然のサプリメントと⾔えるそうです。�
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