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夏風邪のツボ★

～8がつのレシピ さば缶入り ズッキーニのトマト煮

1

(
A) ~8

材料（2人分）

さば缶 1缶(180g) ズッキーニ 1本(120g) なす 1本(70g) 玉ねぎ 1/4個(50g)

パプリカ(赤・黄)各1/4個(40g) にんにく(すりおろし)小さじ1

オリーブオイル大さじ1/2

(A)トマト缶(カット) 1/2缶(200g) (A)コンソメ(顆粒) 小さじ1/2

栄養をしっかり吸収して体力低下を防ぐために、胃腸

の働きを高めるツボ「中脘」のツボを押すことが夏風

邪予防になります。風邪をひいても軽くスルーできる

カラダづくりこそ、季節の変化に無理なく対応できる

暮らしかたなのです。

夏風邪をひかないように気をつけましょう。

四国88箇所御朱印の旅
26番札所

龍頭山光明院金剛頂寺
（りゅうずざんこうみょういんこんごうちょうじ）

所在地〒781-7108 高知県室戸市元乙523

電話0887-23-0026

霊宝殿・奴草・鯨供養塔（鯨の供養塔。別名「クジラ寺」）・一粒万倍の

釜（大師が炊いた米が一万倍に増え、人々を飢えから救ったという釜）

ここ‼

飲む点滴 甘酒の効果と効能★

ｱﾊﾟｰﾄ

場所：三野町吉津

賃料：50000円

間取：３ＤＫ

POINT：駐車場２台付

場所：高松市由良町

賃料：45000円

間取：2ＬＤＫ

POINT：駐車場２台付

ツボのとり方

おへそに小指をあてて、親指までの指幅5本。

親指があたっているところを目安にして指でや

さしくなでるとへこみがあるところが中脘です。

①消化吸収を助けるので、胃腸に優しい
まずは、ブドウ糖についてご説明しましょう。

甘酒に含まれるブドウ糖は、麹菌によって既に分解済となっているため、効率よく体内にエネルギー源を吸収できます。

その他にもアミノ酸、ビタミンB群、ミネラルなどが豊富に含まれているのですが、なんとこの成分は点滴と同じなんで

す！麹菌には一緒に摂った栄養の消化吸収を助けてくれる働きもあるので、胃腸にも優しく、夏バテで胃酸が出にくい

ときにはもってこい！

昔の人はそのことを十分理解していたので、江戸時代では夏バテ予防の飲み物として町で売り歩く甘酒屋さんが名物

になるほどでした。だからこそ「甘酒」は、夏の季語になったのですね。

②腸内環境を整え、便秘の予防・解消に
甘酒には食物繊維やオリゴ糖も豊富に含まれています。これらの成分は、腸内の善玉菌を増やして腸内環境を整えて

くれる働きがあるので、便秘の予防・解消にも一役買ってくれるのです。麹菌は、死骸となっても腸内にいる善玉菌の餌

となり、免疫活動を活性化させて免疫力を高める効果もあります。風邪かな？と思った時は、甘酒を少し温めて飲むと

良いかもしれませんね。

③血行と代謝を促進。美肌効果も抜群！
そして女性は特に注目したい、美容効果！ビタミンB群も豊富に含まれている甘酒は、血行と代謝をアップさせ、毛細血

管の隅々にまで身体が求める栄養素を届け、老廃物を流してくれます。麹菌は、飲酒・喫煙・ストレスなどで欠乏しやす

い、皮膚の状態を整える働きのあるビオチンを含んでいるので、目の下のくま、肌荒れ、しみやくすみにも効果的なんで

す。

④ダイエットの強い味方に！！
ブドウ糖には消化補助の他にも血糖値を上昇させる効果があり、少量でも空腹感を抑えてくれるので、上手に使えばダ

イエットの心強いパートナーにもなってくれます。

また、イライラを抑えるGABAといったアミノ酸由来の物質も含んでいるので、食べ過ぎを防止する効果もあるのです。

ダイエット中、どうしても甘いものが食べたい、おなかが空きすぎてイライラしそう、と発狂しそうになった時は、ダイエット

のサポート飲料として甘酒を使ってみてはいかがでしょう。

⑤他にもこんなにある！甘酒の効能一度に飲む目安は、おちょこ一杯（約18ml）程度で、飲むタイミングとしては、朝がベスト！脳が欲するブドウ糖を、吸

収しやすい甘酒で摂取して、シャキッとした朝をお過ごしください

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1508388879/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyYW1lLWlsbHVzdC5jb20vZmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDYvaG91c2UtMTAzODQucG5n/RS=%5eADBrRN1.JCZt9uQ496LFnx9AdNdHR4-;_ylt=A2RCD1CP3uZZ7m0A0ACU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525219629/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy44OHNoaWtva3VoZW5yby5qcC9pbWcvc2hpa29rdV9tYXAuZ2lm/RS=%5eADBM.sPGsLFa_0qf61BCFmhxFv6hUU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUUY0ZTE2cnVvM19vaHhNa0hHaGNSeXVoOHVnSDdoeXk2VldKRDU0RnRKM3ZSVEpQT1hWdzJHbzBrBHADNVp1YjVadTk1WVdyNVkyQjVZV3I0NE8yNW9tQUlPV2NzT1dic3ctLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1593844046/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9tYXRvbWUubmF2ZXIuanAvb2RhaS8yMTQ3MDI4MjA0NTI0OTkzODAxLzIxNDcwMjgyMjY2MjUyMTAyMDM-/RS=%5EADBswplSvQJxpHTc9dOhjkPzqb2YjE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUzJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1JuMTNrLTJIeFRTWHFPLVJ1ZFJYSEFIQWc4cm12YXh5VmdGbER1X2dzeWc2SmJxZ29WYXRaRHN0SQRwA09PYWNpT2VFb2VhV21lT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM1MwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1593844062/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3Qtc3RvY2suY29tL2NhdGVnb3J5L2F1Z3VzdA--/RS=%5EADB_6gUabJGP8wArJXkMOgajDgpOe0-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEwNSZsPXJpBGlkeAMwBG9pZANBTmQ5R2NTaUNLZTllOFBiakhzUzFWQzNTNUlHbldDUExPbGY2aE5WYTFSUlZMT0t3OTdIcGJUYm5xcDFpUQRwA09PYWNpT2VFb2VhV21lT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMxMDUEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-

