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テ
ー
ブ
ル
に
ず
ら
っ
と
ス
イ

ー
ツ
が
並
ぶ
と
「
い
や
～
。
す
ご

い
。」「
全
部
食
べ
て
い
い
の
？
」

と
皆
さ
ま
目
を
輝
か
せ
て
お
ら

れ
ま
し
た
。
一
通
り
召
し
上
が
る

と
、「
こ
れ
美
味
し
か
っ
た
か
ら

お
か
わ
り
し
よ
。」
と
「
私
は
こ

っ
ち
。」
と
次
々
と
お
か
わ
り
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
職
員
も
混
じ
り

美
味
し
く
楽
し
い
午
後
の
ひ
と

と
き
と
な
り
ま
し
た
。 

音
々
３
階
で
は
８
月
に

お
誕
生
日
を
迎
え
ら
れ
た

方
の
誕
生
日
会
を
開
催
い

た
し
ま
し
た
。
入
居
者
様
の

座
っ
て
頂
く
場
所
に
も
配

慮
し
な
が
ら
、
今
回
は
ロ
ー

ル
ケ
ー
キ
で
☆
机
に
持
っ

て
い
く
と
「
そ
れ
、
欲
し
い

わ
」「
私
も
食
べ
た
い
」
と
言

っ
て
下
さ
っ
て
い
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で
、

素
敵
な
1
年
に
な
り
ま
す

よ
う
に
・
・
・
。 

きれいなゼリーやなぁ

☆ 

                        

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 
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認
知
症
対
応
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

誘
惑
の
…
♡ 

ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ 

 
８
月
１０
日
に
ス
イ
ー
ツ
バ
イ

キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。
以
前
の

よ
う
に
利
用
者
様
と
一
緒
に
作
る

こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
が
、
職
員
が

説
明
し
な
が
ら
ス
イ
ー
ツ
を
作
っ

て
い
る
と
「
美
味
し
そ
う
や
な

ぁ
。」「
い
い
匂
い
し
て
き
た
で
。」

と
出
来
上
が
り
を
楽
し
み
に
し
て

お
ら
れ
ま
し
た
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
レ

ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
に
ピ
ザ
パ
ン
、

冷
や
し
ぜ
ん
ざ
い
、
カ
ラ
フ
ル
ゼ

リ
ー
、
し
っ
と
り
バ
ナ
ナ
ケ
ー
キ

の
計
５
品
。 

夏
の
終
わ
り
に
… 

コ
ロ
ナ
禍
に 

見
舞
わ
れ
た
今
年
の
夏
。
来
年
こ
そ
は

自
由
に
夏
を
楽
し
み
た
い
！
そ
ん
な

思
い
を
フ
ェ
イ
ク
グ
リ
ー
ン
や
貝
殻

等
に
託
し
て
テ
ラ
リ
ウ
ム
を
作
っ
て

み
ま
し
た
。
正
解
の
な
い
作
品
作
り
に

「
こ
れ
、
ど
う
す
る
の
？
」
と
最
初
は

戸
惑
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
和
気
藹
々

と
話
し
な
が
ら
進
め
て
い
く
う
ち
に
、

ご
自
分
な
り
の
夏
を
表
現
し
た
素
敵

な
作
品
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。 

お
誕
生
日
会 

 
一緒に食べると 

より美味しいね。 
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先
日
夕
方
、
歩
い
て
い
る
と
、

草
む
ら
か
ら
「
リ
ー
ン
、
リ
ー
ン
」

と
鈴
虫
の
声
が
聞
こ
え
て
き
ま

し
た
。
虫
の
鳴
き
声
を
「
声
」
と

し
て
聞
い
て
い
る
の
は
世
界
で

日
本
人
と
ポ
リ
ネ
シ
ア
人
だ
け

で
、
他
の
国
の
人
に
は
雑
音
に
聞

こ
え
る
と
か
・
・
。
言
語
と
し
て

「
左
脳
」
で
聞
く
か
、
雑
音
と
し

て
「
右
脳
」
で
聞
く
か
で
変
わ
る

よ
う
で
す
。 

虫
が
鳴
く
気
温
と
い
う
の
が

十
五
度
か
ら
三
十
度
の
間
と
い

わ
れ
て
お
り
、
人
間
が
心
地
い
い

と
感
じ
る
気
温
は
二
〇
度
か
ら

二
五
度
あ
た
り
。
虫
の
鳴
き
声
で

和
む
の
は
人
間
が
心
地
い
い
と

思
う
気
温
の
時
期
に
鳴
く
か
ら

な
ん
で
す
ね
。 

コ
ロ
ナ
に
疲
れ
て
い
る
毎
日
、

涼
し
い
時
間
に
散
歩
を
し
て
虫

の
声
に
癒
さ
れ
る
の
も
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
日
高
・
中
西
・
齋
藤
・

宮
崎
・
米
澤 

 

特に小腸から大腸にかけて、これらの様々な細菌が種類ごとにグループを形成してまとまり、腸の壁面にすんでいます。

 

顕微鏡で腸の中を覗くと、それらはまるで植物が群生している
「
お花畑（

[

英

] flora

）」のようにみえることから、
『
腸内フローラ』と呼ばれるようになりました。

 

腸内細菌の種類や数は食事や生活習慣・人種・年齢などにより異なるため、
『
腸内フローラ』も人それぞれ違います。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム
「
楽
々
」
ら
ら 

夏 

祭 

り 

「
射
的
」
で
は
思
い
切
り
よ
く

す
ぐ
に
引
き
金
を
引
か
れ
る
方

や
、
じ
っ
く
り
と
的
を
狙
わ
れ

る
方
が
い
た
り
・
・
。「
金
魚
す

く
い
」
で
は
紙
が
破
れ
ず
に
入

っ
て
い
る
金
魚
の
全
部
を
す
く

わ
れ
た
り
・
・
。
お
や
つ
に
は
「
か

き
氷
屋
さ
ん
」
が
登
場
し
「
私
、

い
ち
ご
ミ
ル
ク
！
」「
私
、
み
ぞ

れ
！
」「
僕
は
金
時
！
」
と
注
文
。

「
こ
ん
な
ん
食
べ
た
ん
何
年
ぶ

り
や
ろ
う
・
・
」
と
楽
し
そ
う
に

話
し
な
が
ら
召
し
上
が
っ
て
お

ら
れ
ま
し
た
。
利
用
者
さ
ん
は

童
心
に
戻
っ
た
よ
う
に
笑
顔
で

過
ご
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

８
月
28
日
29
日
に
夏
祭
り
を
行

い
ま
し
た
。「
金
魚
す
く
い
」「
射
的
」

「
ス
マ
ー
ト
ボ
ー
ル
」
「
か
き
氷
」

「
紙
芝
居
」
。
お
祭
り
ら
し
く
着
替

え
た
職
員
の
お
店
屋
さ
ん
を
順
番

に
回
り
ま
す
。 

管理栄養士の小話 

今年の夏は連日 35℃を超える暑い日が続

き食事も食べやすいものに偏りがちになっ

ていませんか？ 

夏バテの時は胃腸が弱っている事が多い

ので揚げ物等油を多く使った調理方法を避

けましょう。疲労回復のこれからの食材と

してきのこやイモ類がおすすめです。これ

らには代謝を良くするビタミンや整腸作用

のある食物繊維が豊富に入っています。ま

た、きのこには特有のβ―グルカンという 

 

秋の味覚で夏バテ解消と疲労回復 

特殊な食物繊維が含まれ、免疫力の向上が

期待される物質のほかカルシウムの吸収

を助けるビタミンＤも入っています。イモ

類には、エネルギー代謝に必要なビタミン

Ｂ群をはじめ高血圧予防に大切なカリウ

ムやストレス対策に期待されるクロロゲ

ン酸といった機能性成分も含んでいます。 

３食の食事に秋の味覚を取り入れて夏

バテ解消と疲労回復に努めて、厳しい残暑

を乗り切りましょう。 

 

 よ～く狙って 

 昔やった事 

あるよ 
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