
東
区
ま
ち
づ
く
り
び
と

　

ま
ち
づ
く
り
に
励
む
人
を
紹
介

す
る
「
東
区
ま
ち
づ
く
り
び
と
」。

　

今
月
は
北
栄
連
合
町
内
会
副
会

長
の
後
藤
孝
雄
さ
ん
を
ご
紹
介
し

ま
す
。人

の
つ
な
が
り
が

可
能
に
す
る

さ
ま
ざ
ま
な
町
内
会
活
動

　

後
藤
さ
ん
は
現
在
、
北
栄
地
区

の
行
動
指
針
で
あ
る
「
北
栄
地
区

ま
ち
づ
く
り
ビ
ジ
ョ
ン
」
の
一
環

と
し
て
来
年
1
月
19
日
㈯
に
行
わ

れ
る
「
ス
ノ
ー
キ
ャ
ン
ド
ル
の
催

し
」
に
向
け
て
の
準
備
や
、
高
齢

者
宅
の
見
守
り
活
動
で
使
用
す
る

「
福
祉
マ
ッ
プ
」
の
作
成
な
ど
を

地
域
住
民
の
皆
さ
ん
と
行
っ
て
い

ま
す
。

　
「
見
守
り
活
動
は
、
ご
希
望
さ

れ
る
70
歳
以
上
の
方
の
お
住
ま
い

を
町
内
会
の
役
員
が
定
期
的
に
見

て
回
り
、
異
常
が
な
い
か
ど
う
か

を
確
認
し
ま
す
の
で
、
地
域
の
協

力
あ
っ
て
こ
そ
の
活
動
で
す
ね
。

　

こ
れ
ま
で
町
内
会
役
員
と
し
て

活
動
し
て
一
番
良
か
っ
た
と
思
う

こ
と
は
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
知
り

合
え
た
こ
と
で
、
こ
の
出
会
い
は

自
分
に
と
っ
て
大
き
な
財
産
で
す
。

　

今
後
も
人
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
活
動
し
て
い
き
ま
す
」
と
笑
顔

を
見
せ
る
後
藤
さ
ん
、
一
層
の
ご

活
躍
を
期
待
し
ま
す
。

① 「スノーキャンドルの催し」実施に向けた
　実行委員会
②「福祉マップ」研修会の様子

②②①①

心も体もホッとするポカポカ食材
■ 冬の季節、鍋料理や煮込み料理などを食べると血行が良くなり、
冷えていた体が芯からポカポカと温まります。

　体が温まると心拍数が上がり、発汗量も増えます。
　 これは運動時と同じ状態で、血行が良くなり冷え症の改善にもな
ります。リラックス効果もあり、疲れも解消します。

■体を温める食材をいつもの料理にお好みで追加してみませんか。

北栄連合町内会副会長
明園町内会長　　　　　　後

ご

藤
とう

 孝
たか

雄
お

 さん

本格的な冬の季節を迎えるこの時期、
寒い季節でも体がポカポカと温かく
なる食材をご紹介します。

いきいき！！タッピー健康ライフ
～体の中から寒さ対策～

【唐辛子】
辛み成分：
カプサイシン
効能：消化液の分泌・発汗の促進。
　　　脂肪を燃焼し、血行の促進。
　　　 ビタミンＡ、ビタミンＣに

よって抗酸化作用を高める。
（調理例：漬物、パスタ）

【ショウガ】
辛み成分：
ショウガオール
効能：消化吸収を助ける働き。
　　　 新陳代謝を活発にして、

発汗作用を高める働き。
香り成分には消臭作用。
（調理例：紅茶、焼肉）

【ネギ・タマネギ】
【ニンニク・ニラ】
辛み成分：アリシン
効能： 殺菌作用により、風邪の予防や改善。

消化液の分泌を促し、内臓の働きを
活発化させる働き。

　　　血行の促進・疲労の回復。
　　　（調理例：餃子、卵焼き、味噌汁など）

ポカポカ、
体が温まり
ますよ～

か。

ル
を助け

の料

分

材材

な

なる食材をご紹～

詳細：健康・子ども課健やか推進係　2711-3211
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