
 今回の「空」の章は体調管理のお話をします。
今年は海外ではエボラ出血熱、日本ではデング熱など生命にかかわる感染症や伝染病が、
話題となりました。これからますます寒くなり、風邪やインフルエンザになりやすい
時期になります。そこで今回は体調が優れないときに良いとされる食材をご紹介したい
と思います。

【卵】 　　 　消化がよく栄養価が高く、タンパク質、ビタミンが豊富であり白身には
             リゾチームという、のどの痛みや痰を切る薬に利用される成分が含まれています。

【大根】　　 ジアスターゼなどの消化酵素が豊富で消化促進だけでなく咳を止めたり痰を
             出しやすくしてくれます。

【にら】　　 にらの臭いの元であるアリルという物質で、自律神経を刺激したり冷えた胃腸
             や内臓の調子を整えるます。ビタミンA、Ｂ、Ｃ、カルシウム、カリウム、鉄など

　　　    が多く含まれています。血液の循環もよくするそうです。

【ネギ】　　 風邪の引き始めによく効くそうです。辛み成分や香り成分の硫化アリルに発汗作用
             があるといわれております。

【生姜】　　 咳、痰きり、鼻づまり、冷えに効果があります。

【うめ】　　 梅干を黒焼きにしたものは、昔から咳止めや解熱に使用されていました。
　　　    梅肉エキスには食あたりや下痢、嘔吐、腹痛に役立ちます。

【みかん】　 漢方では、みかんの皮をよく乾燥させた物を陳皮といい、煎じた汁は、咳、痰を
             沈める作用があります。 果肉を食べたりジュースにすれば水分やビタミンＣの
             補給もできます。ただし体を冷やす作用もあるため食べすぎにはご注意ください。

【きんかん】 ビタミンＣが豊富で、蜂蜜とあわせて舐めればのどの痛みに有効です。

【にんにく】 にんにくの臭気の強いアリシンは、抗菌作用が強く、風邪や扁桃炎、気管支炎の
             原因になる連鎖菌やブドウ球菌にも抗菌力を発揮します。無臭の成分スコルヂニン
             が痰のきれを良くし、呼吸を楽にします。また滋養強壮作用によって体力がつくので
             回復を早めます。

　年末、年始にかけ皆様もお忙しくなると思いますが、お仕事もプライベートも体が資本に
なりますのでどうかお身体に気をつけてお過ごしください。

　　　　　鳴くまで待てない　徳川家康　　
　　　　　　　　　　　　　　　　 浜松支店　志賀 洋介

…体調管理

担当者から



ツバメ

富士

富士

　
水
の
章
で
は
静
岡
の
食
材
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

静
岡
に
は
お
い
し
い
食
材
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
よ
ね
。
静
岡
の
特
産

と
い
っ
て
最
初
に
思
い
浮
か
ぶ
の
は
、
お
茶
と
み
か
ん
で
す
が
、
水
産

物
と
し
て
有
名
な
の
が
駿
河
湾
の
桜
え
び
で
す
。
静
岡
人
な
ら
誰
で
も

知
っ
て
い
る
桜
え
び
で
す
が
、
そ
の
特
性
や
栄
養
価
は
意
外
と
知
ら
れ
て

い
な
い
よ
う
で
す
。

　
駿
河
湾
で
の
桜
え
び
漁
の
始
ま
り
は
、
明
治
二
七
年
に
富
士
川
沖
で

ア
ジ
網
に
え
び
が
か
か
っ
た
こ
と
か
ら
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
桜
え
び
は
、

昼
間
は
水
深
３
０
０
メ
ー
ト
ル
以
上
の
海
底
近
く
で
生
息
し
、
夜
間
に

泳
ぎ
海
面
に
上
が
っ
て
き
ま
す
。
体
長
約
５
セ
ン
チ
ほ
ど
の
体
の
中
に
は

１
５
５
個
の
発
光
体
が
あ
り
、
夜
間
美
し
く
発
光
し
ま
す
。
そ
の
美
し
い

姿
か
ら
「
海
の
ル
ビ
ー
」
と
も
言
わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
桜
え
び
に
は
、

視
力
向
上
や
疲
労
回
復
、
コ
レ
ス
ト
ロ
ー
ル
の
低
下
、
脳
血
栓
、
動
脈
硬
化

や
骨
粗
鬆
症
の
予
防
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
（
す
ご
い
で
す
よ
ね
！
）

　
桜
え
び
の
シ
ー
ズ
ン
は
春
と
秋
の
２
回
で
、
５
月
に
は
由
比
で
桜
え
び

祭
り
が
開
催
さ
れ
、
毎
年
多
く
の
人
で
賑
わ
っ
て
い
ま
す
。
桜
え
び
は
、

生
・
素
干
し
・
釜
揚
げ
と
し
て
出
回
り
ま
す
が
、
生
を
使
っ
た
か
き
揚
げ

は
絶
品
で
す
。

（
食
の
宝
庫
静
岡
の
食
材
恐
る
べ
し
で
す
ね
。
）

　
　
　
　
　
　
蹴
鞠
（
け
ま
り
）
好
き
な
　
真
田
幸
村

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

　
　
　
　
　
　
　
榛
原
支
店
　
戸
倉 

康
祐

　
火
の
章
で
は
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
基
礎
知
識
つ
い
て
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

容
器
の
中
に
入
っ
て
い
る
ガ
ス
が
液
体
だ
と
い
う
事
を
み
な
さ
ん
は
知
っ
て

い
ま
し
た
か
？

　
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
石
油
ガ
ス
を
液
化
し
た
も
の
で
、
正
確
に
は
液
化
石
油
ガ
ス

（
Ｌ
ｉ
ｑ
ｕ
ｅ
ｆ
ｉ
ｅ
ｄ
　
Ｐ
ｅ
ｔ
ｒ
ｏ
ｌ
ｅ
ｕ
ｍ
　
Ｇ
ａ
ｓ
）
と
い
い
ま
す
。

そ
し
て
こ
の
頭
文
字
を
と
っ
て
Ｌ
Ｐ
Ｇ
＝
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
と
い
う
の
で
す
。
こ
こ
で

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
性
質
に
つ
い
て
改
め
て
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

一
、
空
気
よ
り
も
重
い

 

　
　
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
空
気
よ
り
も
重
く
、
漏
れ
る
と
低
い
と
こ
ろ
や
物
か
げ
に

　 

　
た
ま
る
性
質
が
あ
り
ま
す
。
も
し
ガ
ス
が
漏
れ
た
ら
、
特
に
下
の
方
の

　
　 

風
通
し
を
良
く
し
て
ガ
ス
を
屋
外
に
追
い
出
し
ま
し
ょ
う
。

二
、
ニ
オ
イ
を
つ
け
て
あ
る

　
　 

ガ
ス
は
本
来
に
お
い
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ガ
ス
が
漏
れ
た
時
に

　
　 

す
ぐ
に
気
づ
く
よ
う
に
、
ガ
ス
特
有
の
に
お
い
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　
　 

こ
の
に
お
い
の
成
分
は
、
ガ
ス
が
燃
焼
す
る
と
無
臭
に
な
る
の
で

　
　 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
が
正
し
く
使
わ
れ
て
い
る
限
り
は
臭
う
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。

三
、
燃
焼
に
は
新
鮮
か
つ
、
た
く
さ
ん
の
空
気
が
必
要

　
　 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
が
燃
焼
す
る
た
め
に
は
新
鮮
か
つ
、
た
く
さ
ん
の
空
気
（
酸
素
）

　
　 

が
必
要
で
す
。
換
気
が
不
十
分
な
場
合
は
、
不
完
全
燃
焼
を
起
こ
し
Ｃ
Ｏ

　
　 

（
一
酸
化
炭
素
）
が
発
生
し
ま
す
の
で
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

四
、
ク
リ
ー
ン
な
ガ
ス

　 

　
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
、
環
境
負
荷
が
相
対
的
に
小
さ
く
ク
リ
ー
ン
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

　
　 

で
あ
る
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
　
こ
の
よ
う
に
普
段
使
っ
て
い
る
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
あ
ら
た
め
て
知
る
事
に
よ
っ
て
、

　
よ
り
安
心
・
快
適
に
お
使
い
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
牛
タ
ン
よ
り
も
シ
ロ
コ
ロ
好
き
な
　
伊
達
政
宗

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
静
清
支
店
　
松
永
　
弘
樹

　
燕
五
輪
書
も
三
回
目
の
発
行
に
な
り
ま
す
。

　
今
回
の
風
の
章
で
は
、
現
在
の
コ
ー
ヒ
ー
事
情
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

日
本
人
に
は
緑
茶
。
が
当
た
り
前
だ
っ
た
時
代
か
ら
、
い
つ
の
間
に
か
日
本

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
一
部
に
ま
で
な
り
、
今
で
は
日
常
に
欠
か
す
こ
と
が

出
来
な
い
コ
ー
ヒ
ー
で
す
が
、
い
つ
頃
か
ら
流
行
り
始
め
た
の
か
ご
存
知

で
す
か
？
（
今
や
日
本
は
コ
ー
ヒ
ー
消
費
量
世
界
第
４
位
な
ん
で
す
！
！
）

　
「
フ
ァ
ー
ス
ト
ウ
エ
ー
ブ
」
と
呼
ば
れ
る
最
初
の
波
が
き
た
の
は
、
２
０

世
紀
初
頭
、
家
庭
で
コ
ー
ヒ
ー
が
飲
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
需
要
の
拡
大
か
ら

大
量
生
産
・
大
量
流
通
し
た
の
が
始
ま
り
で
す
。
そ
の
後
、
１
９
７
０
年
代
、

米
国
シ
ア
ト
ル
を
中
心
に
、
エ
ス
プ
レ
ッ
ソ
・
カ
フ
ェ
ラ
テ
と
コ
ー
ヒ
ー
の

専
門
性
が
高
ま
り
こ
だ
わ
り
の
カ
フ
ェ
が
広
が
っ
て
き
た
の
が
「
セ
カ
ン
ド

ウ
エ
ー
ブ
」
と
な
り
、
ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ
（
一
杯
立
て
の
コ
ー
ヒ
ー
）
を

メ
イ
ン
に
味
に
こ
だ
わ
る
本
格
コ
ー
ヒ
ー
へ
と
変
革
「
サ
ー
ド
ウ
ェ
ー
ブ
」

し
て
き
ま
し
た
。

(

サ
ー
ド
ウ
ェ
ー
ブ
。
ま
さ
に
サ
ー
フ
ァ
ー
な
ら
ぬ
、
コ
ー
フ
ァ
ー
で
す
ね
）

　
日
本
で
も
こ
の
、
第
三
の
波
「
サ
ー
ド
ウ
ェ
ー
ブ
」
が
今
ま
さ
に
押
し

寄
せ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
一
言
で
コ
ー
ヒ
ー
と
言
っ
て
も
奥
が
深
く
、
コ
ー
ヒ
ー
に
対
し
て
高
い

意
識
を
も
っ
た
消
費
者
が
増
え
て
い
る
昨
今
、
お
店
で
出
す
コ
ー
ヒ
ー
に

こ
だ
わ
る
こ
と
で
お
客
様
の
満
足
度
を
上
げ
る
要
因
に
も
な
る
チ
ャ
ン
ス

到
来
で
す
。(

食
後
の
コ
ー
ヒ
ー
が
お
い
し
い

と
私
は
幸
せ
で
す)

コ
ー
ヒ
ー
が
大
好
き
な
私
の
お
す
す
め
の
豆
は
、

深
い
コ
ク
と
甘
い
香
り
の
「
グ
ア
テ
マ
ラ
」
で
す
。

　
お
店
で
出
す
コ
ー
ヒ
ー
の
豆
や
入
れ
方
に
こ
だ

わ
っ
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
　

　
　
　

　
　
　
　
　
一
回
転
止
ま
り
な
　
織
田
信
長
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　   

沼
津
支
店
　
萩
田 

真
和

…
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の

　
　
　
　
基
礎
知
識

…
知
っ
て
得
す
る

　
　
　
　
　
豆
知
識

青のりと鰹節をかけた

遠州地方のお雑煮

　　
皆
さ
ん
、
年
末
年
始
は
ど
の
よ
う
に
過
ご
す
予
定
で
し
ょ
う
か
？

お
正
月
と
言
っ
た
ら
、
や
っ
ぱ
り
お
雑
煮
で
す
よ
ね
。
皆
さ
ん
の

家
は
ど
の
よ
う
な
具
材
を
使
う
で
し
ょ
う
か
。
地
域
に
よ
っ
て
様
々

な
お
雑
煮
が
あ
る
と
思
う
の
で
す
が
、
今
回
は
遠
州
の
お
雑
煮
に

つ
い
て
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
遠
州
の
中
で
も
、
家
庭
に

よ
っ
て
若
干
の
違
い
は
あ
る
の
で
す
が
、
全
地
域
に
共
通
し
て
い
る

の
は
、
か
つ
お
だ
し
、
そ
し
て
醤
油
で
味
付
け
を
し
て
い
る
こ
と
、

ま
た
、
お
餅
は
焼
い
て
い
な
い
角
餅
で
す
。
そ
し
て
、
か
つ
お
ぶ
し

と
青
の
り
を
か
け
る
の
も
遠
州
の
全
地
域
の
共
通
で
す
。
そ
う
、

遠
州
は
餅
を
焼
か
な
い
地
域
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な

食
文
化
に
な
っ
た
の
に
は
、
二
つ
の
理
由
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
つ
は
、
温
暖
で
農
作
物
が
一
年
中
何
で
も
採
れ
る
の
で
保
存
の

必
要
が
な
か
っ
た
こ
と
、
も
う
一
つ
は
、
畑
仕
事
に
多
く
の
時
間
を

費
や
し
た
の
で
、
料
理
に
か
け
る
暇
が
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
さ
て
、

具
材
で
す
が
、
里
芋
、
大
根
、
水
菜
が
一
般
的
で
す
。
水
菜
は
菜
を

名
に
か
け
て
、
「
名
を
上
げ
る
」
→
出
世
す
る
に
繋
が
る
こ
と
か
ら

縁
起
を
担
い
で
入
れ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
浜
名
湖
以
西
で
は
、
油
揚
げ

を
入
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
お
雑
煮
に
油
揚
げ
を
入
れ
る
東
三
河
と
昔
か
ら

交
流
が
あ
る
為
で
す
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
や
家
庭
に
昔
か
ら

伝
わ
る
お
雑
煮
が
あ
り
ま
す
ね
。
そ
れ

ぞ
れ
に
生
活
に
根
ざ
し
た
意
味
が
あ
る

の
だ
と
、
改
め
て
思
い
ま
し
た
。

こ
こ
ま
で
書
い
た
ら
、
お
雑
煮
が
食
べ

た
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

あ
あ
～
、
早
く
お
正
月
に
な
ら
な
い
か
な
（
笑
）
　

　
　
　

　
　
　
　
　
一
本
で
も
折
れ
な
い
　
毛
利
元
就

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

浜
松
支
店
　
吉
山
　
博
晃

…
地
域
の
情
報

…
静
岡
の
食
材
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