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※※再開の際に、皆様にはご連絡させて頂きます再開の際に、皆様にはご連絡させて頂きます

  二十四節気  二十四節気
 大暑          
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機会 創出機会 創出

本年度   
当館地域交流
      新
  取 組  
       
  

東京        年遅  始       全国 新規感染
者数  報告日別   増加 続      特  東京 中
心   首都圏 感染拡大 顕著  周辺 全国  影響 
懸念      関西圏 7月 入 感染拡大 明確    
     他 地域  新規感染者数 増加 転  動  見
       一方  重症者数 死亡者数 減少傾向 継続
     感染者 占  高齢者割合 引 続 低下傾向   
     接種    大丈夫             人  
距離 保     一般的 予防策  当面     通  
続  必要      

    情報    情報

地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
⾃粛させて頂きます。⾃粛させて頂きます。
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⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞

種
⽬
種
⽬  

⽚
脚
⽴
ち
運
動

⽚
脚
⽴
ち
運
動

こ
の
運
動
の
効
果
は
、
⽚
脚
⽴
ち
運

こ
の
運
動
の
効
果
は
、
⽚
脚
⽴
ち
運

動
１
分
間
と
歩
⾏
１
時
間
が
同
じ
負

動
１
分
間
と
歩
⾏
１
時
間
が
同
じ
負

荷
量
で
あ
る
と
⾔
わ
れ
て
い
ま
す
。

荷
量
で
あ
る
と
⾔
わ
れ
て
い
ま
す
。

種
⽬
種
⽬  

⾜
の
裏
と
⾜
趾
運
動

⾜
の
裏
と
⾜
趾
運
動

⾜
の
指
の
間
に
、
⼿
の
指
を
⼊
れ
て
広
げ
、

⾜
の
指
の
間
に
、
⼿
の
指
を
⼊
れ
て
広
げ
、

そ
の
状
態
で
⾜
の
指
を
⼿
で
前
後
に
動
か
し

そ
の
状
態
で
⾜
の
指
を
⼿
で
前
後
に
動
か
し

ま
す
両
⾜
各
５
分
が
運
動
の
⽬
安
で
す
。

ま
す
両
⾜
各
５
分
が
運
動
の
⽬
安
で
す
。

家  家  ((自宅自宅      出来出来  運動運動  

      続           続         



残存本数

気温が徐々に上昇し、約１万６０００年気温が徐々に上昇し、約１万６０００年
前になると森林に落葉樹が混じるように前になると森林に落葉樹が混じるように
なります。これによりコナラ、クヌギななります。これによりコナラ、クヌギな
どの実、いわゆるドングリを⼊⼿できるどの実、いわゆるドングリを⼊⼿できる
ようになって集落が⽣まれ、調理や貯蔵ようになって集落が⽣まれ、調理や貯蔵
に使うための⼟器の製造も始まりました。に使うための⼟器の製造も始まりました。睡眠の質が⼀番のポイント睡眠の質が⼀番のポイント

縄⽂⼈は調理法にもこだわり縄⽂⼈は調理法にもこだわり

「どんぐり」のアレンジレシピ「どんぐり」のアレンジレシピ

⼈間は塩分がないと死んでしまいます。
縄⽂時代後期以前では、海草や⾙を乾燥
させて、これを煮たてて塩分を摂取して
いたのではないかとも⾔われています。
そして、砂糖ですが、これに代わる調味
料はなかったようですが、アケビや柿は
⾷べていたようですので、縄⽂時代に⽢
味がなかったわけではありません。あと、
⿂を発酵させてつくる⿂醤という醤油の
あった可能性があります。縄⽂時代に⽇
本には醤（ひしお）と⾔うものがあり、
それが現代の味噌と醤油の祖先ルーツと
して⽇本の味覚を伝える元になっていま
す。⼈々は⾷物を塩に漬けて保存するう
ち、発酵・熟成して旨みを持つことを体
験的に知りました。それが醤の起源とい
われています。こだわりがスゴイ！

味付けにもこだわり味付けにもこだわり

「どんぐり」の多くはタンニンなどの物質を含
むためアクが強く、⽣では⾷べられません。し
かし、「どんぐり」を粉にして何度も⽔にさら
すとアクはよく抜けるようです。但し、⽔にさ
らすだけではなく加熱を要するどんぐりもあっ
たようです。粉にした「どんぐり」は団⼦など
にして、⼟器で煮炊きして⾷べていたと考えら
れています。⼭形県の押出（おんだし）遺跡
（縄⽂前期）からクッキー状の炭化物が出⼟し
ています。近年、分析によると、クリ・クルミ
の粉に、シカ・イノシシ・野⿃の⾁、イノシシ
の⾻髄と⾎液、野⿃の卵を混ぜ、⾷塩で調味し
て野⽣酵⺟を加えて発酵させていたことまでわ
かっているようなのです。また、他の遺跡から
も、どんぐりを使ったと思われる炭化物が多く
出⼟しており、⽊の実を主体にした「クッキー
型」や動物⾁を主体にした「ハンバーグ型」が
あるから、彼らの                   
⾷へのこだわりは                   
すごいと感じさせ                  
ます。

私たちが普段⾷べている⽩⽶はビタミン私たちが普段⾷べている⽩⽶はビタミン
B1B1が少なく、のちに⽇本⼈が⽩⽶を⾷べが少なく、のちに⽇本⼈が⽩⽶を⾷べ
るようになるとビタミンるようになるとビタミンB1B1が不⾜して脚が不⾜して脚
気（かっけ）という病気が増えました。気（かっけ）という病気が増えました。
脚気を発症した⼈は⾜や⼼臓           脚気を発症した⼈は⾜や⼼臓           
がむくんで最悪の場合は死亡                       がむくんで最悪の場合は死亡                       
します。栗、クルミにはビタ         します。栗、クルミにはビタ         
ミンミンB1B1が⽩⽶の２〜３倍含ま         が⽩⽶の２〜３倍含ま         
れているので、この時代の⼈        れているので、この時代の⼈        
は脚気と無縁だったでしょう。は脚気と無縁だったでしょう。

遺跡の調査から縄⽂時代の⾷⽣活がだ遺跡の調査から縄⽂時代の⾷⽣活がだ
いたい明らかになっています。おもにいたい明らかになっています。おもに
⾷べていたのは植物でした。主⾷にあ⾷べていたのは植物でした。主⾷にあ
たるのが栗、クルミ、ドングリなどのたるのが栗、クルミ、ドングリなどの
⽊の実です。秋に収穫して貯蔵してお⽊の実です。秋に収穫して貯蔵してお
けば⼀年中⾷べることができました。けば⼀年中⾷べることができました。
⽊の実は穀物にはかなわないものの、⽊の実は穀物にはかなわないものの、
⽐較的カロリーの⾼い⾷品です。⽐較的カロリーの⾼い⾷品です。

どんぐり１００ｇで⽐較すると、⽩⽶が３５８㎉なのに対して栗はどんぐり１００ｇで⽐較すると、⽩⽶が３５８㎉なのに対して栗は
１６４㎉、ドングリの仲間が２３０〜２８０㎉、脂肪分が多いクル１６４㎉、ドングリの仲間が２３０〜２８０㎉、脂肪分が多いクル
ミにいたっては６７４㎉もあります。相当脂っこく感じられたでミにいたっては６７４㎉もあります。相当脂っこく感じられたで
しょうから、乾燥させて脂肪を取り除いていた可能性があります。しょうから、乾燥させて脂肪を取り除いていた可能性があります。

縄⽂⼈の⾷へのこだわり縄⽂⼈の⾷へのこだわり縄⽂⼈の⾷へのこだわり
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今回 紹介  経穴   足三里足三里       穴       穴 
        経穴  膝  指 本分下 向 
      外側      

ツボツボ  経穴経穴  の効果の効果

      胃酸 出  消化 助    
      食欲 出           
使          胃      但  
夏場 水分 摂             
  摂取  機会 多       症状 
  胸   胃    起        
      胃酸過多 原因     様
 時    足三里足三里      足三里    
  下  上巨虚上巨虚          胃    
胃痛   膝 皿 上    外側   指
 本分上    梁丘梁丘            
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ツボ 経穴 を知る
    経穴  知       対話     

今回ご紹介する経⽳今回ご紹介する経⽳

 腹 冷  夏風邪 下痢 食欲不振 倦怠感
 始   頭痛 肩   耳鳴     頻尿  
不定愁訴 原因            時 必
 治療 加      足三里足三里        
  腹痛 下痢 嘔吐  胃腸 不調 膝痛 
足      足      歯痛 歯槽膿漏 
  効         夏  防止 冷房病対
策   市販 温灸         日 個 夏
場    続   良         吐  吐
   苦  時押   身体    必要  
   自然 吐            

トピックストピックス
俳人 松尾芭蕉  足三里足三里  灸     奥
 細道 旅        胃腸    元気
          食品   甘酒  薦 
   昔   夏 乗 切     剤     
感覚 愛用          冷   腹 
  夏      生姜 加       温 
        生姜  身体 温  力 強 
食材   
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  体操       動  体
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 手足 画像  右 左 
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         気軽 
運動 脳        
自宅    接続    
大画面 楽     

         体操 健康   
 等 配信            
    持    方  解説資料 
等 準備  事            
 気軽  問合 下   

                                          里        里  健康     検索 健康     検索 

    簡単    簡単
        
    簡単    簡単
        

運動     想起          実際  
運動             脳 活性化      

  問合  
特別養護老人        里 西多田

日常生活 気
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気   事 
調  事 
伝   事 
気軽 情報発
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