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〝
○
○
の
秋
〞 

〝
○
○
の
秋
〞と
聞
い
て
、皆
さ
ん
は
何
を
想
像
し
ま
す
か
？
 

〝
読
書
の
秋
〞、〝
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
〞、い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、や
は
り
、〝
食

欲
の
秋
〞を
思
い
浮
か
べ
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
食
べ
物

に
は
そ
れ
ぞ
れ
「
旬
」
が
あ
り
、春
に
は
春
の
、夏
に
は
夏
の
食
べ
物
が
あ

り
ま
す
。で
は
、な
ぜ
秋
だ
け
が〝
食
欲
の
秋
〞と
い
わ
れ
る
の
で
し
ょ
う
。
 

～秋刀魚（サンマ）～ 

　EPA（エイコサペンタエン酸）、DHA（ドコサヘキサ

エン酸）などの脂肪酸を多く含むため、血液をサラサ

ラにし、血管を丈夫でしなやかに保つはたらきがあり

ます。また、炎症を抑える働きもあるため、夏に弱った

胃腸の回復に一役買ってくれます。 

～茄子（ナス）～ 

　ほとんどが水分で、身体を冷やすはたらきがありま

す。｢秋茄子は嫁に食わすな｣ということわざは、嫁の

身体を冷やさないようにという気遣いからくるもの

で、おいしいナスを嫁に食べさせるなんてもったいな

いという意味ではありません。 

～薩摩芋（サツマイモ）～ 

　ビタミンＣと食物繊維が豊富です。芋類のビタミン

Ｃは、でんぷんに包まれているため、加熱しても壊れに

くい性質を持っています。薩摩芋を食べるとオナラが

出るのは、豊富に含まれる食物繊維が腸の動きを活発

にするためです。 

す
た
っ
と
健
康
チ
ェッ
ク 

地
域
で
安
心 

　
　
　
健
康
ラ
イ
フ 

● 

ご
相
談
下
さ
い
。 

　
記
事
関
連
に
つ
い
て
の
ご
質
問
・
ご
相
談
は
 

聖
隷
佐
倉
市
民
病
院
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。 
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健診センター 

人間ドック・各種オプション検査・健康診断をご受診いただけます。 

　
お
そ
ら
く
、暑
さ
を
乗
り
越
え
て
気
候

が
涼
し
く
過
ご
し
や
す
く
な
る
た
め
、食

べ
物
も
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
、夏
の
間
に
減
少
し
が
ち
だ
っ
た
食
欲

が
戻
っ
て
く
る
―
―
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
秋
か
ら
冬

に
か
け
て
食
欲
が
増
す
の
は
、食
べ
物
が
少

な
く
な
る
寒
い
季
節
に
備
え
て
、栄
養
を

蓄
え
て
お
こ
う
と
い
う
動
物
の
本
能
に
よ

る
と
こ
ろ
が
あ
る
よ
う
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、

本
能
に
ま
か
せ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の

は
考
え
も
の
で
す
が
、お
い
し
い
秋
の
食
材

を
い
く
つ
か
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

　
と
こ
ろ
で
、皆
さ
ん
は
食
べ
物
の「
旬
」を

ち
ゃ
ん
と
知
っ
て
い
ま
す
か
？
　「
旬
」
は

《
あ
る
特
定
の
食
材
が
他
の
時
期
よ
り
も

新
鮮
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
時
期
》
を

指
し
ま
す
が
、《
１０
日
間
》
と
い
う
意
味
も

あ
り
、本
来
、食
べ
物
が
本
当
に
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
期
間
は
短
い
と
い
う
こ
と
を

表
し
て
い
る
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。今
で
は

一
年
を
通
し
て
手
に
入
る
食
べ
物
も
多
く

な
り
ま
し
た
が
、旬
の
も
の
は
よ
く
市
場

に
出
回
る
た
め
値
段
も
安
価
に
な
り
や
す

く
、お
財
布
に
や
さ
し
い
食
べ
物
で
も
あ
り

ま
す
。ま
た
、夏
の
食
べ
物
は
身
体
を
冷
や

す
も
の
が
多
く
、冬
の
食
べ
物
は
身
体
を

温
め
る
も
の
が
多
い
、と
い
う
よ
う
に
、そ

の
季
節
に
必
要
な
効
能
を
含
む
食
べ
物
で

あ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。そ
の
季
節
の

旬
の
も
の
は
、新
鮮
で
お
い
し
く
値
段
が
安

い
だ
け
で
な
く
、栄
養
価
も
高
く
な
っ
て
い

る
こ
と
が
多
い
た
め
、旬
の
も
の
を
積
極
的

に
食
べ
た
い
も
の
で
す
。 

　
秋
が
旬
の
食
べ
物
を
積
極
的
に
食
べ
て
、

夏
の
疲
れ
を
癒
し
、寒
い
冬
に
備
え
ま
し
ょ

う
。
た
だ
し
、気
温
が
下
が
る
と
代
謝
も

低
下
し
ま
す
の
で
、い
く
ら
食
欲
の
秋
で
も

食
べ
過
ぎ
は
禁
物
。気
が
つ
い
た
ら
体
重
が

激
増
し
て
い
た
！！ 
 
・・・
な
ん
て
こ
と
が
な
い

よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。 

 


