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あなたの健康を守りたい

(土)09:30～18:00

美肌づくりもお手の物－うなぎ
　夏のスタミナ源といえば、うなぎ。

１月７日の七草粥、冬至の南瓜を食べ

る習慣はなくとも、「土用の丑の日の

前後には必ずうなぎの蒲焼きを食べる

！」という人は結構多いのではないで

しょうか。ただ、少々グロテスクな外

見が災いしてか「うなぎは苦手」とい

う女性は意外に多いもの。実はうなぎ

は一般に広く知られている滋養強壮効

果だけでなく、お肌や髪、爪などを美

しく保つのに欠かせない栄養成分を豊

富に含む、女性にこそ食べていただき

たい食材なんです。

　うなぎを今のように土用の丑の日に

食べるようになったのは江戸中期。時

の蘭学者平賀源内が業績不振に悩む知

り合いのうなぎ屋に相談され、土用の

丑の日にうなぎを食べるよう推奨した

のが始まりといわれています。

　うなぎに含まれる成分で突出してい

るのは、ビタミンＡの含有量です。な

んとうなぎ１匹で成人が１日に必要と

する摂取量を満たせます。ビタミンＡ

には目の働きを正常に保つことに加え

肌あれ改善効果があります。

　そのほかにも口内炎の予防や髪、皮

膚などを健康に保つビタミンB2、シミ

の生成を抑えるビタミンＥ、さらに皮

の内側にはぷるぷるお肌のもとコラー

ゲンと、女性にうれしい栄養がたっぷ

り。脂っこそうな見た目に反して意外

とカロリーは低く、悪玉コレステロー

ルを減らす効果がある点も魅力です。

　買ってきた蒲焼きを自宅でいただく

場合は、お酒をふりかけてから温め直

すと（電子レンジなら１分～１分半）

ふっくらふわふわの食感を堪能できま

すよ。

　

ちゃんと揃ってる？救急箱
　包丁でざっくりと指を切ってしまっ

た、お子さんが火傷をしたなど、思わ

ぬケガをした時のつよ～い味方が救急

箱です。鎮痛剤やバンドエイドくらい

はどこのお宅にもあるでしょうが、救

急箱一式が揃っているお宅となると案

外少ないのではないでしょうか。そこ

で今回はいざという時に揃えておくと

便利な救急箱の中身をご紹介します。

　まずは常備薬の類から。内服するお

薬では、解熱・鎮痛剤、総合感冒薬

（かぜ薬）、胃腸薬、下痢止めは最低

限揃えましょう。乗物酔いの薬や、う

がい薬も揃えておくにこしたことはあ

りません。

　ケガをした時の応急手当に欠かせな

いのが、消毒薬、脱脂綿、バンドエイ

ドでしょう。日常のほとんどのケガは

これで問題ないでしょうが、いつ大き

なケガをしないとも限りませんから、

包帯、ガーゼ、紙絆創膏（ガーゼや包

帯を固定する紙テープのようなもの）

や、三角布（腕などをつるのに使いま

す）、これらをカットするためのハサ

ミなども救急箱に入れておくようにし

ましょう。

　そのほか虫に刺された時のかゆみ止

め、湿布薬、毛抜き、ピンセット、綿

棒、マスクも揃えておくと便利です。

必ずしも救急箱に入れておく必要はあ

りませんが、氷枕や氷のう、アイスノ

ンといった冷却グッズも備えておきま

しょう。また意外と役立つのが使い捨

てカイロで、かぜで悪寒がする時、あ

るいは腹痛の時に温めるとよくなるこ

とがあります。ただし救急箱の中身が

揃ったら終わりではありません。年に

一度は中身を点検し、期限切れのもの

などを整理することを忘れずに。　

夏こそ冷え対策
夏場の冷えに起因するだるさ、肩こり、頭痛、食欲不振、不眠などの症状を冷房

病といいます。　●対策１　衣服で体温調節・・腕や足は冷えやすいので、長そ

でのカーディガンや靴下で、冷気をガードしましょう。　●対策２　運動や入浴

で体質改善・・軽めの運動が効果的です。また、ぬるめのお風呂にゆっくり入り

体の芯までじわじわ温めましょう。マッサージで血行を促進し、汗をかいて老廃

物の排出を促しましょう。　●対策３　体を温める食事・・バランスよく栄養を

摂取しましょう。旬の野菜（トマトやなす）は、体温を下げる性質のものがある

ので注意しましょう。ショウガやネギ、根菜類は体を温めます。


