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季節野菜がいいの？

免疫力を高めてくれます。不思議なことにそ

うやって私たち人間は、その土地のその時の

気候に合った食事をすることができているの

です。

旬の野菜を学んでいく中で、その栄養素の理

由まで考えていくと、私たちの身体が今何を

欲しているのか、わかるかもしれません。
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皆さんこんにちは！清和接骨院の上村です！毎日暑くて大変だと思いますが、夏バテせずに過ごすことができているでしょうか？今日は夏バテ防止の

最高のお薬とも言うべき、「夏野菜」について解説したいと思います。夏野菜は水分が多く含まれているの身体を冷やす効果があり、夏バテ予防とな

るビタミンも豊富で、また何を隠そう私上村は、趣味が家庭菜園で今回のテーマは僕自身が知っている野菜についての集大成とも言えます。笑　なので

今回は夏野菜について深く学ぶきっかけになり、そして来年には一つくらいは夏野菜を育ててみようかな？と思えるようになればと考えています！笑

夏野菜に多く含まれる栄養素により利尿作用が促進され

ると、体内にこもっている熱を外に逃がしてくれます。

①で述べたように水分も多いので、脱水症状に陥るコこ

となく熱を排出できるので、熱中症予防に夏野菜は最適

といえます。

きゅうりやナス、トマトなど、どれもたくさん水分を

含んでおり、脱水症状の予防になるほか水分によって

身体が冷やされ、熱中症の予防にもなります。

また生で食べられるものが多く、水分を逃がさずにそ

のまま食べられるという利点もあります。

採れたて野菜は特に瑞々しくたくさん水分を含んでい

るので、積極的に食べるようにしましょう。

抗酸化作用のあるβ‐カロテン、ポリフェノール類、ビ

タミンCやビタミンEなどが、紫外線から身を守ってくれ

ます。

夏野菜特有の色鮮やかで濃い色素に紫外線から守る栄養

素が豊富にあるので、カラフルな野菜を意識的に食べる

ようにしましょう。

①水分が多く身体を冷やす

トマト

夏野菜には、糖の分解を助けるビタミンB1や抗酸化作

用があり紫外線から身体を守るビタミンCやEなどが豊

富で、夏に強い味方となる栄養素がたくさん含まれて

います。

よくビタミンBやCなどは、熱に弱く加熱調理に向かな

いといいますが、それは実は誤りです。ビタミンBやC

は比較的に酸化しにくくなっています。

しかしビタミンBやC水溶性ビタミンは、水に溶けやす

いので、茹でたり長時間水につけると野菜から逃げて

いくので、その点は注意して調理しましょう。
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例えば夏野菜のトマトに含まれるビタミンCなら、夏に

採れたもの食べると33mg(可食部100g当たり)なのに対し

て冬に食べると20mgまで減ってしまうというデータもあ

ります。

これはつまり、野菜が本来採れる時期(旬な時期)を知ら

ないと、その栄養素の恩恵を２/３にまで減らしてしま

野菜に限らず命あるものはすべてその全体によって完全とな

ります。つまり生き物(ここでは野菜)の果実の部分だけでな

く、根や葉、皮もすべて食べるべきであるということです。

わかりやすく言うと、ニンジンやリンゴは皮ごと食べて、お

米も白米よりは玄米、小麦よりは全粒粉といった具合です。

もし実の部分だけ食べてしまうと、皮の部分にある栄養素

(ミネラルやビタミン)がそぎ落とされた状態で食べる事にな

り、代謝していく過程でそれら補うために自分の体内からビ

タミンやミネラルを奪うことになります。それが結果的にビ

タミンやミネラル不足を招くことに繋がったりもします。
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②利尿作用で熱を逃がす

③

栄養価が高い

紫外線から身を守る

うということを。意味しています。最近では旬でな

くても１年中おいしい野菜が食べられますよね。な

ので、旬な季節をしっかり学んで、意識的に食べる

事が重要です。

夏に採れる野菜は、動物の身体にとってその時期に食

べるべきである理由があります。

そして冬に採れる野菜にも同じような事が言えます。

夏の野菜は上述した通り、水分を補い、熱を放出さ

せ、身体の酸化を食い止めて胃腸を元気にしてくれま

す。そして冬に採れる野菜は身体を温め、糖を補い、

ビタミンが豊富

①一物全体食

③生野菜の食べ方

②身土不二(地産地消)
その土地で育った野菜には、その土地に生まれてきた理由があ

ります。その土地にはそこにしかいない微生物が存在し、その

微生物がたくさんいる土で育った微生物は、その土地に住む人

の免疫に欠かせないものとなります。

表面的な「栄養価」に囚われるのではなく「身と土、二つにあ

らず」つまり私たちの身体と土地はバラバラではない(不二)と

いうことを意識して、地産地消(その土地のものを食べる)こと

を意識しましょう。

執筆者紹介

夏野菜には水分の排出を促進するカリウムが豊富です。

「水分の排出が促進されては脱水症状にあるのでは？」と考

えてしまうかもしれませんが、夏野菜はそもそも水分が多く

含まれているので、その心配はありません。

むしろ水分とともに熱が逃げていき、身体をしっかり冷やし

てくれて、熱中症対策にもなりえます。
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その時期に採れることに意味がある

ポリフェノールやβ-カロテン

野菜の
食べ方３３ コツ

栄養豊富な夏野菜

夏バテ

その他にも抗酸化作用の強いポリフェノールや夏バテ予防に

効果的なビタミンAに変化する「β-カロテン」も豊富です。

夏野菜は生で食べられるものもありますが、その食べ方には注

意が必要です。効率的に水分補給ができたり加熱調理より栄養

価(食物酵素など)が失われなかったりするメリットはあります

が、今の時期は消化不良にならないように気を付けましょう。

冷たい飲み物や食べ物ばかり

水分補給が少ない

冷房の部屋にいる時間が長い

あまり汗をかくことをしない

同じ物を食べることが多い

甘いものを食べることが多い

外出が少なく運動不足気味である

寝不足気味である

３つ以上ある方は要注意

主な栄養素

アラビア語で「王様だけのもの」

という意味をもつモロヘイヤは、

まさに王様が独り占めしたくなる

ほど高い栄養価を誇ります。

強い抗酸化作用のあるリコピン

やビタミンA,Cだけでなく、血管

を強くするポリフェノールのル

チンは高血圧の改善にもつなが

ります。

強い抗酸化作用のあるビタミン

A,C、また血液をサラサラにする

ピラジンや水分を輩出するカリ

ウムが含まれています。



痛みの原因はあなたにしかわからない

肩こりや腰痛、頭痛でお悩みの方へ

自宅で全て解決する 痛み塾痛み塾
結
論

うえむら整体院

上村 直哉 090-6068-3163発行元

※このコーナーを
読む際の注意点

今回のテーマでは「痛みの必要

性」を中心に少し抽象度高めに

解説しています。

このコーナーをあなたが読んで

いくにあたって、初めて聞くよ

うな内容や一般常識とは違う、

時に真逆のことを目にするかも

しれません。

このコーナーで書かれている内

容は、あくまで「肩こりや腰

痛、頭痛が長年治らず、ずっと

悩んでいる方向け」です。

基本的にはかかりつけのお医者

さん、または整骨院や整体院の

先生の指示に従ってください。

ここに書かれている事を実施す

るのは、「それでも治らない

方」だけです。

このコーナーでご自身の意志で

情報を得て、あなたの悩みをあ

なたが自宅で解決できるように

なりましょう。

※質問はメールやLINE、電話で

いつでもお待ちしてます。

長引いている原因は腰にはない。

心身全体の自己把握が必要

擦り傷や切り傷、打撲など、外

傷と呼ばれるものは安静してい

れば必ず改善しますよね。

「１年前に包丁で切ってしまっ

た指の出血が、未だに止まらな

いんです」という人を、あなた

は見たことがあるでしょうか？

当然ですが一般的にそんなこと

はあり得ません。というか、そ

んなに出血し続けたらそもそも

死んでしまいますよね。(体重に

もよりますが人間の血液量は約

４Lほどといわれています。)

ではなぜあなたの腰痛はそんな

に長年治らないのでしょうか？

もっと言うと、痛みの強さも日

によって違い、時間帯によって

も違い、天気によっても違うの

はなぜでしょうか？

(切り傷で出血している場合、そ

んな違いはありませんよね？)

さらに深掘りするとその日の気

分によっても痛みの強さが違う

ことにも気づかされます。

以上の話の中に、整骨院や整体院の先生

が言っていた、「骨盤の歪み」や「筋膜

リリース」という話は、一切出てきませ

んよね。

平たく言うと、骨盤が歪んだり筋膜が癒

着するのは、「一番最後の段階」の話で

す。つまり、骨盤が歪んだり筋膜が癒着

するのにも必ず原因があるということで

す。

その原因を深掘りしていった先に、こう

いった「自律神経の乱れ」が必ずありま

す。そしてその自律神経を乱している最

大の原因として、感情ストレスがあると

いうことです。

好きな事に集中している時、あ

まり痛みを感じませんよね.それ

にはなにか理由があるのでしょ

うか？その答えを一言で言うと

「感情ストレス」ということに

なります。

「なんだよくある話か」と思わ

ないでください。実際に、感情

ストレスが腰痛の原因になって

いる理由をきちんと話せる人が

いるでしょうか？おそらくほと

んどの人が「なんとなくストレ

スって身体によくないよね」と

いうくらいでしか理解していな

いと思います。

ここでは、感情ストレスが身体

に与えている影響について解説

します。

まず感情ストレスが高まると、

自律神経が反応し、そのうちの

交感神経が興奮します。

交感神経はストレスはもちろ

ん、緊張状態を作る時、集中力

を高める時、戦う時などに興奮

し、心身を覚醒させてくれる、

とても重要な神経です。

交感神経を働かせるホルモンとし

て有名なのがアドレナリンやドー

パミン、そしてここで説明するセ

ロトニンなどがあります。

中でもセロトニンは自律神経のバ

ランスと整えるために重要で、例

えば交感神経が興奮しすぎる(過

剰な感情ストレス)と、自らその

分泌を減らし、それ以上に交感神

経を興奮しないようにします。

セロトニンは幸せホルモンとも呼

ばれ、幸福感を感じるホルモンで

す。セロトニン不足でうつ症状を

感じるのは、持続的なストレスが

原因というのはこのためです。

そしてさらに問題なのは、セロト

ニンが減ると痛みも感じやすくな

ります。例えば生理前に腰痛など

の症状がでるのは、女性ホルモン

の「エストロゲン」分泌が減少す

ることにより、セロトニンの分泌

も同時に減るということが原因と

なっています。

そしてここで述べたように、感情

ストレスによるセロトニン減少も

痛みに直接関わるということにな

ります。

では、あなたの感情や自律神経を乱し

ているものは一体なんなのでしょう

か。そして、その改善のための方法や

答えは、あなたが通う整骨院や整体院

にあるのでしょうか？

ここまで言われると、自分の痛みの原

因について、割とすんなり気づく方が

多いので、ここではこんな話をしてみ

ました。あなたも本当は、痛みの原因

についてなんとなく思い当たる節があ

るのではないでしょうか？

※ここまでの話で痛みの原因が理解で

きた方は、ここで読み終えていただい

てもかまいません。

痛み不調の本当の原因は、ほとんどの

ケースであなたの内側に存在します。

もちろん感情ストレス以外でも自律神経

を乱す要因はあります。例えばその日の

天気(気圧や気温)や時間帯、空気、食事

や睡眠習慣、運動習慣などに当たりま

す。

ここで理解してほしいのは、これらのほ

とんどには個人差がないということで

す。なので本当に重要なのは、繰り返し

になりますがそういった要因に対して自

分がどういった感情を持つかになりま

す。

例えば一人でイヤイヤでやっている玄米

菜食と大好きな仲間と食べるラーメン

で、どちらが健康的かは考えなくてもわ

かるはずです。

長引く腰痛の原因は？

他にもこんなことで自律神経が乱れる


