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毎年、春になるとやってくる黄砂。日本でも大
昔から降っていましたが、それ程ひどい被害はな
く、「春霞」や「朧月」の原因のひとつで、春の
風物詩でもありました。しかし、最近は黄砂に大
気中の汚染物質が付着して飛来し、アレルギーへ
の影響も指摘されるようになり、春の情緒に浸っ
てもいられなくなりました。
黄砂とは中国大陸の砂漠や黄土高原などの砂や土
が砂嵐の強い風で巻き上げられ、偏西風に乗って
日本に到達し、空気に浮遊したり降下したりする
現象のことです。黄砂は一年中日本に到達してい
ますが、ピークは4月。偏西風の強い3月から5月
にかけては日本各地で観測されていて、平年で年
間20日程度観測されているそうです。

黄砂による身体への影響は花粉症の症状に似てい
ます。また、スギ花粉症の時期と重なるため、花
粉症のせいと判断してしまうこともありますが、
症状が特にひどい場合やなかなか治らない場合は、
もしかしたら黄砂の影響かもしれません。最近で
は、黄砂で脳梗塞が増加したという研究もあるそ
うです。
日本に多くやってくる黄砂の大きさは、直径4μm
（マイクロメートル）。スギ花粉が、20μmです
から、花粉より小さい粒子です。そして、黄砂と
一緒に飛来するPM2.5はさらに小さく、2.5μm。
平均的日本人の髪の毛の太さの約32分の１の大き
さです。
この季節、花粉症でない人も、外出の際には風邪
のウイルスやPM2.5も通さない高性能マスクを使
うと安心ですね。

① 両足を大きく開いて立
ち、右つま先を外側、
左つま先を少し内側に
向ける。（この時両足
のかかとは一直線上に
あるようにする。）

② 両手を腰にあて、胸を
広げるようゆっくりと
息を吸った後、息を吐
きながら右膝を曲げる。
（この時膝が足首の真上
に来るようにする。）

③ 息を吸いながら両腕
を肩の高さで伸ばす。

（目線は右手の方向に
向ける。）

④ この姿勢で５呼吸
ほど静止したら、
ゆっくりと戻す。

■ヨガの基本
しっかり呼吸をすること／決して無理をしないこと

春はトキメキの季節！！とはいえ、花粉症の方には厳しい季節でもあります。
そこで、呼吸器を広げるヨガポーズでくしゃみや鼻づまりなどの症状に対応してみましょう。
自律神経も整えてくれるので、ハートも前向きになりますよ！！

※つま先の方向を変えて①～④を行う。

たけのことベーコンのガーリックソテー

材料（２人分）
・ベーコン 100g
・たけのこ 小１本（300g程度 水煮してアク抜きしたもの）
・にんにく １片
・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 大さじ２
・塩 黒こしょう パルメザンチーズ 適量
・パセリ 適量

作り方
１．ベーコンは1cm幅、にんにくは皮をむいて薄切りにする。

たけのこの先端部分はくし形に、下の部分はやや厚めの
いちょう切りにし、キッチンペーパーで水気をとっておく。

２．フライパンににんにくとオリーブオイルを入れて
中火にかけ、ニンニクが薄茶色に色付いてき
たら取り出す。べーコンも両面を焼いて取り出
しておく。

３．たけのこは両面をこんがりと焼き、
全体に塩をかるくふっておく。

４．取り出しておいたベーコンとにんにくを
フライパンに戻して、たけのことさっと和える。

５．お皿に盛りつけて、
黒こしょうとパルメザンチーズを
たっぷりかけて刻んだパセリをちらす。

旬の食材を使った

簡単なお料理のレシピを
ご紹介します！♪

旬のおつまみレシピ

これ結構いけますね！



話題の「オイル」や「チョコ」でお手軽腸活♪

最近、腸活に良いとされている食材で話題なのが「オイル」や「チョコレート」。

オイルはオリーブオイルやえごま油がおすすめ。オリーブオイルは、空腹時に

大さじ１～２杯をゆっくり飲みます。オリーブオイルが腸まで届くと、腸のすべりを

良くし、自然なお通じにつながるそうです。ちなみに、オリーブオイルは血液中に

余分な脂肪を付きにくくさせる効果もあるので、ダイエットにも最適と言えるで

しょう。えごま油は「オメガ３」が含まれ、腸内の老廃物を排出し、代謝を上げ、

血行も促進してくれるとあっていいことずくめ。腸の働きが活発になるのが夜10

時～深夜２時なので、夜10時前や夜寝るときに大さじ1杯を飲むのがおすすめ

だそう。腸の働きがよくなれば、お肌の調子も良くなるので、うれしいですね。

腸に良いことを実践する「腸活」で

毎日を健やかに!!

腸は「第二の脳」といわれるほど大切な臓器のひとつ。

そこで、腸の働きを助けるポイントを紹介します！

みなさま、元気でお過ごしでしょうか？

みなさんに暮らしと住まいを快適にするためのちょっと役立つ情報をお届け

いたします。今回のテーマは「腸活」です。

なんと腸は、体にとって良いもの、悪いものを記憶することができるとか。ま

た、脳内の神経伝達物質であるセロトニンの90%以上が腸でつくられていると

も言われているので、腸の調子を整えることは、気持ちを安定させることにも

つながるそうです。そこで、腸を元気に保つ方法を紹介します。

食物繊維をバランス良く適度な

睡眠にも心がけて

腸をスムーズに動かすポイントのひとつが食物繊維。じつは食べ

るポイントがあります。水に溶けやすい「水溶性食物繊維」（海草

類や果物など）と水に溶けにくい「不溶性食物繊維」（きのこ類や

豆類、根菜類）がありますが、これを１：２の割合で摂るのが理想

なのだそう。不溶性食物繊維ばかり摂ると、かえって便が硬くなり、

便秘につながる恐れがあるので、バランスを心がけましょう。

生活リズムの不規則さも腸を弱らせる原因のひとつ。食事の時間が不規則だと、腸の働きがなかなか安定しま

せん。

仕事が忙しいなどの理由があるかもしれませんが、できる限り決まった時間に

食事を摂ることをおすすめします。また、睡眠時間が５時間以下、もしくは９時

間以上といった極端な例も良くないそうです。質も含まれるので、食べ過ぎは

禁物。1日の食べる目安は25g程度が理想です。

また、カカオの割合が80％以上の高カカ オチョコレートも効果が期待できます

が、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％

台の高カカオチョコレートがおすすめです。

チョコレートはミルクチョコレートなどではなく、「高カカオチョコレート」がおすすめ。カカ

オを70％くらい含むタイプが効果的だと言われています。高い抗酸化作用があるカカオ

ポリフェノールが含まれます。さらに、チョコレートに含まれる「カカオプロテイン」は、大

腸まで到達しやすいため、食物繊維と似たような働きをし、排便がスムーズになるそう

です。さらに、腸内細菌のエサとなり、腸内の環境が整えられるとも言われています。

チョコレートは脂質も含まれるので、食べ過ぎは禁物。1日の食べる目安は25g程度が

理想です。また、カカオの割合が80％以上の高カカオチョコレートも効果が期待できま

すが、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％台の

高カカオチョコレートがおすすめです。
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自律神経も整えてくれるので、ハートも前向きになりますよ！！

※つま先の方向を変えて①～④を行う。

たけのことベーコンのガーリックソテー

材料（２人分）
・ベーコン 100g
・たけのこ 小１本（300g程度 水煮してアク抜きしたもの）
・にんにく １片
・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 大さじ２
・塩 黒こしょう パルメザンチーズ 適量
・パセリ 適量

作り方
１．ベーコンは1cm幅、にんにくは皮をむいて薄切りにする。

たけのこの先端部分はくし形に、下の部分はやや厚めの
いちょう切りにし、キッチンペーパーで水気をとっておく。

２．フライパンににんにくとオリーブオイルを入れて
中火にかけ、ニンニクが薄茶色に色付いてき
たら取り出す。べーコンも両面を焼いて取り出
しておく。

３．たけのこは両面をこんがりと焼き、
全体に塩をかるくふっておく。

４．取り出しておいたベーコンとにんにくを
フライパンに戻して、たけのことさっと和える。

５．お皿に盛りつけて、
黒こしょうとパルメザンチーズを
たっぷりかけて刻んだパセリをちらす。

旬の食材を使った

簡単なお料理のレシピを
ご紹介します！♪

旬のおつまみレシピ

これ結構いけますね！



話題の「オイル」や「チョコ」でお手軽腸活♪

最近、腸活に良いとされている食材で話題なのが「オイル」や「チョコレート」。

オイルはオリーブオイルやえごま油がおすすめ。オリーブオイルは、空腹時に

大さじ１～２杯をゆっくり飲みます。オリーブオイルが腸まで届くと、腸のすべりを

良くし、自然なお通じにつながるそうです。ちなみに、オリーブオイルは血液中に

余分な脂肪を付きにくくさせる効果もあるので、ダイエットにも最適と言えるで

しょう。えごま油は「オメガ３」が含まれ、腸内の老廃物を排出し、代謝を上げ、

血行も促進してくれるとあっていいことずくめ。腸の働きが活発になるのが夜10

時～深夜２時なので、夜10時前や夜寝るときに大さじ1杯を飲むのがおすすめ

だそう。腸の働きがよくなれば、お肌の調子も良くなるので、うれしいですね。

腸に良いことを実践する「腸活」で

毎日を健やかに!!

腸は「第二の脳」といわれるほど大切な臓器のひとつ。

そこで、腸の働きを助けるポイントを紹介します！

みなさま、元気でお過ごしでしょうか？

みなさんに暮らしと住まいを快適にするためのちょっと役立つ情報をお届け

いたします。今回のテーマは「腸活」です。

なんと腸は、体にとって良いもの、悪いものを記憶することができるとか。ま

た、脳内の神経伝達物質であるセロトニンの90%以上が腸でつくられていると

も言われているので、腸の調子を整えることは、気持ちを安定させることにも

つながるそうです。そこで、腸を元気に保つ方法を紹介します。

食物繊維をバランス良く適度な

睡眠にも心がけて

腸をスムーズに動かすポイントのひとつが食物繊維。じつは食べ

るポイントがあります。水に溶けやすい「水溶性食物繊維」（海草

類や果物など）と水に溶けにくい「不溶性食物繊維」（きのこ類や

豆類、根菜類）がありますが、これを１：２の割合で摂るのが理想

なのだそう。不溶性食物繊維ばかり摂ると、かえって便が硬くなり、

便秘につながる恐れがあるので、バランスを心がけましょう。

生活リズムの不規則さも腸を弱らせる原因のひとつ。食事の時間が不規則だと、腸の働きがなかなか安定しま

せん。

仕事が忙しいなどの理由があるかもしれませんが、できる限り決まった時間に

食事を摂ることをおすすめします。また、睡眠時間が５時間以下、もしくは９時

間以上といった極端な例も良くないそうです。質も含まれるので、食べ過ぎは

禁物。1日の食べる目安は25g程度が理想です。

また、カカオの割合が80％以上の高カカ オチョコレートも効果が期待できます

が、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％

台の高カカオチョコレートがおすすめです。

チョコレートはミルクチョコレートなどではなく、「高カカオチョコレート」がおすすめ。カカ

オを70％くらい含むタイプが効果的だと言われています。高い抗酸化作用があるカカオ

ポリフェノールが含まれます。さらに、チョコレートに含まれる「カカオプロテイン」は、大

腸まで到達しやすいため、食物繊維と似たような働きをし、排便がスムーズになるそう

です。さらに、腸内細菌のエサとなり、腸内の環境が整えられるとも言われています。

チョコレートは脂質も含まれるので、食べ過ぎは禁物。1日の食べる目安は25g程度が

理想です。また、カカオの割合が80％以上の高カカオチョコレートも効果が期待できま

すが、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％台の

高カカオチョコレートがおすすめです。
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毎年、春になるとやってくる黄砂。日本でも大
昔から降っていましたが、それ程ひどい被害はな
く、「春霞」や「朧月」の原因のひとつで、春の
風物詩でもありました。しかし、最近は黄砂に大
気中の汚染物質が付着して飛来し、アレルギーへ
の影響も指摘されるようになり、春の情緒に浸っ
てもいられなくなりました。
黄砂とは中国大陸の砂漠や黄土高原などの砂や土
が砂嵐の強い風で巻き上げられ、偏西風に乗って
日本に到達し、空気に浮遊したり降下したりする
現象のことです。黄砂は一年中日本に到達してい
ますが、ピークは4月。偏西風の強い3月から5月
にかけては日本各地で観測されていて、平年で年
間20日程度観測されているそうです。

黄砂による身体への影響は花粉症の症状に似てい
ます。また、スギ花粉症の時期と重なるため、花
粉症のせいと判断してしまうこともありますが、
症状が特にひどい場合やなかなか治らない場合は、
もしかしたら黄砂の影響かもしれません。最近で
は、黄砂で脳梗塞が増加したという研究もあるそ
うです。
日本に多くやってくる黄砂の大きさは、直径4μm
（マイクロメートル）。スギ花粉が、20μmです
から、花粉より小さい粒子です。そして、黄砂と
一緒に飛来するPM2.5はさらに小さく、2.5μm。
平均的日本人の髪の毛の太さの約32分の１の大き
さです。
この季節、花粉症でない人も、外出の際には風邪
のウイルスやPM2.5も通さない高性能マスクを使
うと安心ですね。

① 両足を大きく開いて立
ち、右つま先を外側、
左つま先を少し内側に
向ける。（この時両足
のかかとは一直線上に
あるようにする。）

② 両手を腰にあて、胸を
広げるようゆっくりと
息を吸った後、息を吐
きながら右膝を曲げる。
（この時膝が足首の真上
に来るようにする。）

③ 息を吸いながら両腕
を肩の高さで伸ばす。

（目線は右手の方向に
向ける。）

④ この姿勢で５呼吸
ほど静止したら、
ゆっくりと戻す。

■ヨガの基本
しっかり呼吸をすること／決して無理をしないこと

春はトキメキの季節！！とはいえ、花粉症の方には厳しい季節でもあります。
そこで、呼吸器を広げるヨガポーズでくしゃみや鼻づまりなどの症状に対応してみましょう。
自律神経も整えてくれるので、ハートも前向きになりますよ！！

※つま先の方向を変えて①～④を行う。

たけのことベーコンのガーリックソテー

材料（２人分）
・ベーコン 100g
・たけのこ 小１本（300g程度 水煮してアク抜きしたもの）
・にんにく １片
・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 大さじ２
・塩 黒こしょう パルメザンチーズ 適量
・パセリ 適量

作り方
１．ベーコンは1cm幅、にんにくは皮をむいて薄切りにする。

たけのこの先端部分はくし形に、下の部分はやや厚めの
いちょう切りにし、キッチンペーパーで水気をとっておく。

２．フライパンににんにくとオリーブオイルを入れて
中火にかけ、ニンニクが薄茶色に色付いてき
たら取り出す。べーコンも両面を焼いて取り出
しておく。

３．たけのこは両面をこんがりと焼き、
全体に塩をかるくふっておく。

４．取り出しておいたベーコンとにんにくを
フライパンに戻して、たけのことさっと和える。

５．お皿に盛りつけて、
黒こしょうとパルメザンチーズを
たっぷりかけて刻んだパセリをちらす。

旬の食材を使った

簡単なお料理のレシピを
ご紹介します！♪

旬のおつまみレシピ

これ結構いけますね！
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毎日を健やかに!!

腸は「第二の脳」といわれるほど大切な臓器のひとつ。

そこで、腸の働きを助けるポイントを紹介します！

みなさま、元気でお過ごしでしょうか？

みなさんに暮らしと住まいを快適にするためのちょっと役立つ情報をお届け

いたします。今回のテーマは「腸活」です。

なんと腸は、体にとって良いもの、悪いものを記憶することができるとか。ま

た、脳内の神経伝達物質であるセロトニンの90%以上が腸でつくられていると

も言われているので、腸の調子を整えることは、気持ちを安定させることにも

つながるそうです。そこで、腸を元気に保つ方法を紹介します。

食物繊維をバランス良く適度な

睡眠にも心がけて

腸をスムーズに動かすポイントのひとつが食物繊維。じつは食べ

るポイントがあります。水に溶けやすい「水溶性食物繊維」（海草

類や果物など）と水に溶けにくい「不溶性食物繊維」（きのこ類や

豆類、根菜類）がありますが、これを１：２の割合で摂るのが理想

なのだそう。不溶性食物繊維ばかり摂ると、かえって便が硬くなり、

便秘につながる恐れがあるので、バランスを心がけましょう。

生活リズムの不規則さも腸を弱らせる原因のひとつ。食事の時間が不規則だと、腸の働きがなかなか安定しま

せん。

仕事が忙しいなどの理由があるかもしれませんが、できる限り決まった時間に

食事を摂ることをおすすめします。また、睡眠時間が５時間以下、もしくは９時

間以上といった極端な例も良くないそうです。質も含まれるので、食べ過ぎは

禁物。1日の食べる目安は25g程度が理想です。

また、カカオの割合が80％以上の高カカ オチョコレートも効果が期待できます

が、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％

台の高カカオチョコレートがおすすめです。

チョコレートはミルクチョコレートなどではなく、「高カカオチョコレート」がおすすめ。カカ

オを70％くらい含むタイプが効果的だと言われています。高い抗酸化作用があるカカオ

ポリフェノールが含まれます。さらに、チョコレートに含まれる「カカオプロテイン」は、大

腸まで到達しやすいため、食物繊維と似たような働きをし、排便がスムーズになるそう

です。さらに、腸内細菌のエサとなり、腸内の環境が整えられるとも言われています。

チョコレートは脂質も含まれるので、食べ過ぎは禁物。1日の食べる目安は25g程度が

理想です。また、カカオの割合が80％以上の高カカオチョコレートも効果が期待できま

すが、苦味が強くなってしまうので、続けることを考えると、甘さも適度にある70％台の

高カカオチョコレートがおすすめです。


