
2012 8月号

●○●○●

●○●○●
季節を楽しむまめ知識

「８月」

乗り物酔い

乗り物酔いはどうして起こる？
乗り物に乗って、普段あまり体験しない揺れや加速度を
感じることで生じる不快な症状を「乗り物酔い」と言い
ます。
普段の動作では、体の動きと目で見る景色の移り変わり
や平衡感覚が連動していますが、乗り物に乗ると体は座
席に座ってじっとしているのに景色がどんどん変わり、
さらに予測できない振動や加速度がかかるので、それぞ
れの感覚にズレが生じ、脳が混乱してしまいます。
この混乱した症状が続くと自律神経が乱れ「吐き気」・
「めまい」などの症状が現れます。

…１…

目に映る景色の
うつりかわり

乗り物の
傾きや揺れ

筋肉の働き

それぞれから得る認識にズレが生じ

脳が混乱

めまい

吐き気
だるさ

頭痛
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乗り物酔いを防ぐ

～乗る前～

30分前に薬を飲む 十分に睡眠をとる

暴飲暴食は避ける

アルコールは飲まない 体を締め付ける
衣類を着ない

空腹時や食事直後
には乗らない

…２…

キュッ

× ○

ぐぅ

パン
 パン

×
×

…３…

～乗った後～

本を読んだり、
ゲームなどは控える

視野を広く持つ視線を下に向け続けない

遠くの景色を
見るなど

乗り物内の換気をよくする 後ろ向きの座席は避ける

おしゃべりや音楽などで
気分を楽にする

～乗車座席に気をつけよう～
バス(大型車)

飛行機

船・フェリー

乗用車

電車

・振動の大きいタイヤの上の席は避ける
・前輪と後輪の間を選ぶ

中央の席を選ぶ

なるべく主翼の近くを選ぶ

前の座席に座る

進行方向を向いて座る

♪
♯♭ ♪

♪

×

乗り物酔いを防ぐ
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ひざ(のお皿)の下に指を４本そろ
えて置き、小指の下、すねの外側
にあります。いすに座って、少し
強めにゆっくり押します。
 

 　  
仰向けに寝て、両足は足を広げられ

ころまでいっぱいに
戻したところで止めます。手

で交差し
るくらいの位置に置きます。

上体だけを左にひねり、
左右どちら

くいか確認し ひねりにく

します。
3呼吸の間、休憩して3回行います。 

ると 広げて、少
し は胸

て、反対の肩に指先が触れ

続いて右に
ひねります。 がひねりに

、 い方にひ
ねり、その姿勢で5秒程とめて、戻

…４…

・やりすぎると、筋肉組織を傷めてしまう恐れがあります。
・食後すぐのツボ押しは控えましょう。

今月のストレッチ

今月のツボ紹介
夏バテに効く 「足三里(あしさんり)」

足三里

「夏バテ解消ストレッチ」

 　  
体温調節機能と発汗が正常に戻り、夏バテが早く良くなる

～旬の食材で季節を感じる～

…栄養……栄養…

…選び方・保存方法……選び方・保存方法…

…調理のヒント……調理のヒント…

８月は

 
 

陽射しが強く、体力の消耗も激しい時期です。
夏の野菜は水分が豊富。暑さや疲れ、水分不足などか
ら起こりやすい熱中症を防ぐためにも、水分を多く含
む夏の食材を食べましょう。

トマト

…５…

へたがしおれたり、黒ずんでいないもの、丸みがあり、割れ
ていないものを選びましょう。低温保存すると味が落ちるの
で、冷やしすぎに注意しましょう。

生はもちろん、煮込んだり、焼いたりしても。うまみ成分で
あるグルタミン酸を含むので、スープやソースに使うと、味
を引き立ててくれます。

トマトの赤い色は、リコピンという色素によるものです。
リコピンは赤い野菜のみ含まれるβ-カロテンの仲間で、
抗酸化作用はβ-カロテンの2倍の働きがあると言われてい
ます。その他にも現代人に不足しがちなビタミンB群や、
ビタミンC、整腸作用のあるペクチン、他にもカリウム、
クエン酸なども含まれています。
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スイカ

なす
…栄養……栄養…

…選び方・保存方法……選び方・保存方法…

…調理のヒント……調理のヒント…

…栄養……栄養…

…選び方・保存方法……選び方・保存方法…

…調理のヒント……調理のヒント…

…６…

アミノ酸の一種であるシトルリンは血流改善作用
や利尿作用を高めます。また、カリウムやトマト
の２倍量のリコピンも含まれます。

皮の青紫色はアントシアニン系のナスニンという成分。ポリ
フェノールの一種で、抗酸化作用があります。
さらにアントシアニンは、目にもよいと言われています。

全体にはりがあり、ガクの部分のとげが鋭いもの
しょう。冷蔵保存すると味が落ちるので、

早めに食べきるようにします。
を選びま
常温で保存し、

和食にも洋食にも活躍します。夏場はとくに甘味が増すので、
シンプルな焼きなすなどがおすすめです。

スイカは低温の方が甘みを強く感じられるので、冷やして食
べる方がおすすめです。

つるがついている部分のへこみ具合が、しっかりくぼんでい
のが甘いスイカです。また、スイカの縞模様がハッキリ

て、さわるとボコボコしているものは甘いものが多い
丸ごと保存する場合は、冷暗所などに置きます。カッ
ものは ラップをして、冷

の野菜室で保存します。

るも
してい
です。
トした 乾燥しないようきっちり 蔵庫

暑い夏にぴったり！
そのまま冷やして食べることの多いスイカですが、ヨー
グルトと豆乳を加えたスムージーにしてミネラルとたん
ぱく質を手軽に補給！

① スイカは種、皮を取り、ひと口大に切って、
　 冷凍します。 

② 
 
ミキサーに、①と残りの材料を加え、なめらかになる

　 まで攪拌(かくはん)し、コップに注ぎます。

《材料（２人分） 》

《作り方》

スイカのスムージー

…７…

旬の食材レシピ

 
 
スイカ(可食部)…
ヨーグルト………
豆 乳 … … …
はちみつ

… …
…………

 
 
100ｇ
100ｍｌ
140ｍｌ
大さじ1
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