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まだまだ暑い日が続いていますが、暦の上では８月８日の立秋を迎えると自然

界は少しづつ雨が降るごとに、だんだんと秋らしくなってきています。 今年も猛

暑が続き夏の疲れが、でできやすくなります。大自然のリズムに寄り添い、季節の

移ろいに順応できるように、食事も夏野菜から秋へ切り替えて体をいたわりまし

ょう♪ 

 

～実りの秋～ 

●秋に実る玄米・雑穀・そば、新米は寒い冬を乗り切るエネルギーがデンプンとし

て濃縮されています。日本ではお米を食べる文化が先人から受け継がれてき

ました。稲穂は実ると垂れます、お辞儀できる奥ゆかしい人となるといわれて

います。今回は裏面に穀物の効能を載せたいと思います。 

 

●９月ごろから体の中の肺や大腸が活発に働きます。 

 寒い冬を乗り越えるために肺や大腸を労わる食材を取り入れましょう 

 肺や気管支・大腸を元気にする➡れんこん、大根、しらねぎ、こんにゃく、

たまねぎ、くず粉、たくあん、発酵食品、梨などなど 

 

●内臓と感情も深いかかわりがあります 

 肺は悲しみに弱い臓器、大腸は第二の脳と呼ばれていて、緊張したり

すると、お腹が痛くなったり、じんましんや肌荒れも内臓からのサ

インです。 

 

●「ハイ」と言える素直な心もつために 

 「ハイ」と「肺」は同じ言霊をもち、「命をよみがえらせる」という意味を秘めます。

心から素直に「ハイ」と言えるとき、新鮮なエネルギーに満たさされ「肺」のリン

パの流れがよくなり、滞っていた老廃物が流され、疲れた身体が元気になりま

す。子育て、お仕事忙しい日々の中 少し意識して頂けたらとおもいます。 

 

 

 

 

 

旬をいただく   ～れんこんをご紹介～ 

ビタミンやミネラルが豊富で、風邪や気管支に効果があり、アクの成分タンニンに

は抗酸化作用があります。もともと漢方薬としても用いられ、今でも咳、タン、の

どの渇きの改善に使われています。 

とくにレンコンの節の部分（コーレン）はお薬となります。捨てるところなし‼です 

保育園で無農薬のレンコン販売している日があります！要チェックです！      

おうちの食卓のメニューにいかがでしょう。 



 


