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１０月なのに真夏日、ここ数日は県内、市内で全国最高

気温を記録しているほどです。この気温差が体調を崩す

きっかけを作ってしまいがちです。そんな時にもってこ

いなのが『秋の味覚』です。お米や果物、キノコなど、たくさ

んの食べ物が収穫の時期を迎え、栄養たっぷりの旬の味

覚を味わえる時です。おいしい物を食べた時の幸福感は、『セロトニン』という

脳内物質が出された時に感じるそうで、、『咀嚼(そしゃく⇒食べものを細かく

なるまで噛み砕くこと)』することでもこのセロトニンが脳内に分泌されます。

秋の味覚をたっぷり味わって、栄養たっぷり、幸せたっぷりで免疫力をアップさ

せましょう!!

鼻呼吸のススメ
朝起きたら、なんとなくのどの調子が良くない気がする・・・。こんな時に気をつけた

いのが、寝ている間の呼吸です。

ииみなさんは、自分が口呼吸か鼻呼吸か、どちらかわかりますか？ии
◆口呼吸で寝ている人は、冷たい空気が直接のどに入り、のどを冷やし乾燥させ

てしまいます。そうするとウイルスが体内に入りやすくなってしまうのです。

◆逆に、鼻呼吸の人は、冷たい空気が鼻の中を通っている間に温められ、湿気を

加えられてからのどに届くので、乾燥しません。また、鼻から吸い込んだ空気中

の病原菌の50～80％は鼻の粘膜にくっついて、体内に入る前に止められます。

◆鼻づまりなどで口呼吸でないと苦しい人は、 部屋を十分に加湿したりマスク

をしたりして、乾燥からのどを守りましょう。


