
 

【 ヨ ー グル ト効 果】・・ ・ 鈴  木  

5 月 に 入 り 、 新 年 度 、 新 生 活 、 新 環 境 に

慣 れ 始 め る 時 期 に な り ま し た ね 。皆 様 、大

型 連 休 は ど う 過 ご さ れ ま し た か 。我 が 家 で

は 、娘 の 嫁 ぎ 先 益 子 か ら 茄 子 ・ ピ ー マ ン ・

獅 子 唐 な ど の 苗 が た く さ ん 届 き 、連 休 の 後 半 は 一 家 総 出 で

畑 仕 事 で し た … 。  

今 月 8 日 に 新 型 コ ロ ナ の 感 染 症 法 上 の 位 置 づ け が 、季 節

性 イ ン フ ル エ ン ザ な ど と 同 じ 「 5 類 」 に 移 行 す る こ と が 正

式 に 決 ま り ま し た 。国 内 の 医 療 体 制 や 感 染 者 の 費 用 負 担 な

ど が 、 こ れ ま で と 大 き く 変 わ り ま す 。 で も 、 専 門 家 の 意 見

と し て 感 染 者 は 増 加 傾 向 に あ り 、今 後 大 き な 流 行 が 起 こ る

可 能 性 は 高 い と の 指 摘 が あ り ま す 。気 持 ち 的 に も 時 間 的 に

も 余 裕 が 出 来 て く る 時 期 こ そ 、今 ま で と 変 わ ら ず 感 染 予 防 、

そ し て 体 調 管 理 に は 充 分 気 を 付 け ま し ょ う 。  

今 月 は 、健 康 食 品 の 一 つ と し て 有 名 な ヨ ー グ ル ト の 日 に

つ い て 書 き ま す 。 ヨ ー グ ル ト の 日 は 5 月 1 5 日 で す 。 こ の

日 が 制 定 さ れ た の は 2 0 1 2 年 だ そ う で す 。 制 定 し た の は 、

乳 業 メ ー カ ー で 、ヨ ー グ ル ト と い う 食 品 を 世 に 広 め る き っ

か け と な っ た ロ シ ア の 微 生 物 学 者 の 生 誕 日 に あ た り ま す 。  

ヨ ー グ ル ト の 主 な 健 康 効 果 は 次 の と お り で す 。ス ト レ ス

の 緩 和・免 疫 力 の 向 上・血 糖 値 の 上 昇 抑・ピ ロ リ 菌 の 減 少 ・

ア レ ル ギ ー 症 状 の 抑 制 緩 和 ・ 口 内 環 境 の 改 善 な ど で す 。 な

ぜ ス ト レ ス の 緩 和 に 繋 が る の か と い う と 、ト リ プ ト フ ァ ン

と い う ア ミ ノ 酸 が 含 ま れ て い て ト リ プ ト フ ァ ン は ス ト レ

ス を 軽 減 し て く れ る セ ロ ト ニ ン と い う ホ ル モ ン を 増 や す

た め に 重 要 な 成 分 で あ り 、体 内 で は 作 ら れ な い た め 食 べ て

摂 取 す る し か な い そ う で す 。        

ヨ ー グ ル ト を よ り 効 果 的 に 食 べ る 方 法 は 次 の と お り で

す 。 得 た い 効 果 に 合 わ せ た タ イ ミ ン グ で 食 べ る ・ 夜 に 食 べ

る ・ 1 日 に 食 べ る 適 量 は 1 0 0～ 2 0 0 g・ 人 肌 程 度 に 温 め て 食

べ る な ど で す 。  

ヨ ー グ ル ト と 一 緒 に 食 べ る と 相 乗 効 果 が 期 待 で き る 食

材 は 次 の と お り で す 。食 材 を プ ラ ス し て 効 果 を 高 め る の が 、

オ リ ゴ 糖・お か ら・き な こ・は ち み つ・生 姜・キ ム チ で す 。

き な こ ・ 生 姜 に は 食 物 繊 維 が た っ ぷ り と 含 ま れ て お り 、 食

物 繊 維 は 前 述 し た オ リ ゴ 糖 と 同 様 に 乳 酸 菌 や ビ フ ィ ズ ス

菌 の エ サ に な る た め 、 腸 内 環 境 を 効 率 よ く 改 善 で き ま す 。

私 は た ま に 、き な こ と 蜂 蜜 を 入 れ て ス イ ー ツ 風 に し て 食 べ

ま す が 超 美 味 で す 。  

今 や 全 世 界 中 で 親 し ま れ て い る 食 品 で す 。様 々 な ヨ ー グ

ル ト が 手 軽 に 手 に 入 る の で 、い ろ い ろ な 効 果 を 期 待 し て 食

べ 比 べ し て み た い と 思 い ま す 。  

 

【 GW も終 わり 】・ ・・小  倉  

今 年 の ゴ ー ル デ ン ウ イ ー ク は 前 半 、後

半 と 呼 ば れ た く ら い に 長 い 休 み の 方 も

い た の で は な い で し ょ う か 。  

そ の よ う な 楽 し み の 後 に は 、五 月 病 と い う 医 学 的 な 病 名

で は あ り ま せ ん が 、 今 ま で の 環 境 の 違 い か ら な の か 、 身 体

の 不 調 を 及 ぼ す 人 も 多 く 、こ れ ば か り は 簡 単 に い か な い の

も 確 か で す 。  

メ ン タ ル （ 打 た れ 強 さ ） は 鍛 え ら れ る と も 言 い ま す が 、

鋼 の メ ン タ ル に な る に は 、筋 力 ト レ ー ニ ン グ の よ う に 失 敗

体 験 の 場 数 を こ な し 辛 い こ と を 一 度 受 け 入 れ て へ こ む こ

と も 大 切 だ と 思 い ま す 。  

で も そ れ を き ち ん と 反 省 し て 、次 に 繋 げ 後 悔 し な い こ と

で す 。い つ ま で も 引 き ず っ て 根 に 持 つ こ と は 良 く あ り ま せ

ん 。 何 も な い 人 は 居 な い と 思 う し 、 誰 し も が 強 い 気 持 ち で

い た い も の で す 。  

強 い な と 思 う 人 の 特 徴 を み て い る と 、 ま ず 、 何 事 も 人 の

せ い に し な い で 、 物 事 に 対 し て 余 裕 が あ り 、 切 り 替 え が 上

手 で す 。そ し て 人 の 幸 せ を 素 直 に 喜 ぶ こ と が 出 来 て 努 力 家

で す 。  

若 い 時 の 苦 労 は 買 っ て で も せ よ … で は あ り ま せ ん が 、

「 苦 労 人 」 も 強 い メ ン タ ル の 持 ち 主 と も 言 わ れ ま す 。 苦 労

を 人 に 見 せ な い 人 、周 り の 人 に 心 配 を か け た く な い と い う

気 持 ち か ら 、 ど ん な に 辛 く て も 明 る く 元 気 に ふ る ま っ て 、

陰 で 努 力 し て い る 人 も 魅 力 的 に 見 え ま す 。  

本 当 に 大 変 な 人 こ そ 忙 し さ 等 を 口 に 出 さ な い し 健 気 に

見 え ま す 。き っ と 本 人 も そ れ が 当 た り 前 に な り 気 づ い て い

な い の で は な い で し ょ う か 。  

誰 し も が 豆 腐 の よ う な メ ン タ ル か ら 鋼 の メ ン タ ル に 近

づ く よ う 目 指 し た い で す 。  

 

+【五 月  八 十八 夜】・・ ・ 手  塚  

八 十 八 夜 と は 、 立 春 か ら 数 え て 8 8 日 目 を 指 し ま す 。 そ

の 年 の 立 春 に よ っ て 異 な り ま す が 、 毎 年 5 月 1 日 ～ 3 日 に

当 た り ま す 。  

多 く の 人 が 農 業 に 従 事 し て い た 日 本 で は 、こ の 日 は 重 要

な 節 目 と さ れ て き ま し た 。茶 摘 み や 種 ま き に 適 し た 気 候 に

な っ た と い う 知 ら せ の 日 で あ る と と も に 、地 方 に よ っ て は 、

作 物 に 大 き な 被 害 を 与 え る 遅 霜 に 注 意 を 促 す 日 で も あ り

ま し た 。  

「 米 」 と い う 字 が 「 八 十 八 」 の 組 み 合 わ せ で で き て い る

こ と か ら 、 豊 作 を 願 う お 祭 や 占 い ・ お ま じ な い な ど を 行 う

地 域 も あ り ま す 。  

そ の た め 、 季 節 を 知 ら せ る 雑 節 （ 季 節 の 変 わ り 目 を 把 握

す る た め の 暦 日 ） の 一 つ と し て 、 暦 に 記 さ れ る よ う に な っ

た の で す 。  

1 .  お 茶 を 味 わ っ て み よ う ！  

八 十 八 夜 と い え ば 、「 夏 も 近 づ く 八 十

八 夜 ～ 」 の 歌 で も 知 ら れ る 通 り 、「 茶 摘

み 」 で す よ ね 。 八 十 八 夜 は 茶 摘 み を 始 め る 目 安 と な る 日 で

あ り 、 こ の 日 に 摘 ま れ る お 茶 は と り わ け お い し く 、 飲 む と

長 生 き で き る 縁 起 物 と し て 大 切 に さ れ て き ま し た 。  

2 .お 茶 は い れ る も の で は な く 、 ペ ッ ト ボ ト ル を 買 う も の ？  

さ て 、 そ ん な お 茶 、 最 近 の 子 ど も た ち が 思 い 浮 か べ る お

茶 は 、お 母 さ ん が い つ も 冷 や し て お い て く れ る 冷 蔵 庫 の 麦

茶 で あ っ た り 、ペ ッ ト ボ ト ル で あ っ た り す る こ と も 珍 し く

な い 様 子 。 小 学 生 で あ っ て も 、 習 い 事 の 間 に サ サ ッ と 済 ま

せ る お や つ の お に ぎ り と お 茶 は コ ン ビ ニ で 買 う も の だ と

い う 感 覚 は 、 少 な か ら ず あ る よ う で す 。  

3 .お 気 に 入 り の 急 須 を 探 し て み る の も お す す め  

も ち ろ ん そ れ は そ れ で 便 利 に 利 用 し つ つ 、せ っ か く の 八

十 八 夜 、 一 手 間 か け て お 茶 を い れ て み ま せ ん か 。 自 分 で い

れ た お 茶 は き っ と 格 別 に お い し い は ず 。 家 族 み ん な で 、 ゆ

っ く り の ん び り 、お 茶 を 味 わ っ て み て は い か が で し ょ う か 。 


