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こんにちは、院長の高橋です。 昔から“暑さ寒さも彼岸まで”と言われてお

りますが、だいぶ夏の暑さも和らいできましたね。 でも、まだ夏の疲れが残っ

ていたりしませんか？ そこで今回は、たまった夏の疲れを吹き飛ばしてくれる

『菌活』『菌活』『菌活』『菌活』のお話をさせていただきます。  

ちなみに「菌活」とは、身体に良い菌を摂り入れて健康を目指すことです。 積

極的に摂りたい菌といえば「乳酸菌」や「麹菌」などありますが、特にたまった 

夏の疲れに効果的な菌といえば『きのこ』です！ きのこに含まれているビタミン類や食物繊維は、

腸内環境の改善に役立ちます。 そして、腸がスムーズに働くと、免疫力が高まって病気になりに

くい体を作ってくれるそうです。 ちなみに「菌」という漢字は訓読みにすると「きのこ」とも読

むそうですよ。  

これから徐々に秋も深まってきますから、少し肌寒い夜は『きのこ鍋』もいいかもしれませんね。 

冷房や冷たい物の摂りすぎで夏場に冷えた内臓を温めてくれることでしょう。 

また、きのこは低カロリーですから、ついつい食べ過ぎてしまう秋には嬉しい 

食材ですね。 ぜひ、夏の疲労回復として「菌活」にトライされてみてはいかが 

でしょうか。                                          院長院長院長院長    高橋淳一高橋淳一高橋淳一高橋淳一 


