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昔
か
ら
「
春
の
料
理
に
は
、

苦
味
を
盛
れ
」
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
冬
の
間
に
だ
ら
け
て
し

ま
っ
た
体
を
シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ

る
た
め
に
も
、
春
は
苦
味
の
あ

る
旬
の
素
材
を
い
た
だ
い
て
、

そ
の
さ
ま
ざ
ま
な
効
能
も
十
分

に
味
わ
い
た
い
も
の
で
す
。
苦

味
の
あ
る
野
菜
、
菜
の
花
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
、
風
邪
の
予

防
や
、
美
肌
効
果
、
紫
外
線
対

策
に
、
そ
の
他
の
栄
養
バ
ラ
ン

ス
も
良
い
の
で
、
茹
で
過
ぎ
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

す
べ
て
の
苦
味
野
菜
に
、
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
は
、
活
性
酸
素
を
除
去
し
、

老
化
の
進
行
を
お
く
ら
せ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
成
分
は

加
熱
に
強
い
で
す
。
独
特
の
苦

味
成
分
で
あ
る
ア
ル
カ
ロ
イ
ド

類
は
、
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
、

消
化
を
促
進
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。
た
ら
の
芽
や
ふ
き
の
と

う
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
や
強
い
香
り
の
成
分

に
テ
ル
ペ
ン
類
が
多
く
含
ま

れ
、
血
圧
を
下
げ
、
血
行
促
進
、

鎮
静
作
用
が
あ
り
ま
す
。
セ
リ

や
う
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
苦
味
の
あ
る
山
菜
は
天
ぷ

ら
に
す
る
と
、
苦
味
が
や
わ
ら

ぐ
の
で
苦
手
な
人
は
天
ぷ
ら
が

お
す
す
め
で
す
。
さ
っ
と
茹
で

て
、
お
ひ
た
し
、
ご
ま
和
え
、

ぽ
ん
酢
和
え
、
味
噌
和
え
、
マ

漢 方 入 門   「メタボリック症候群と漢方」 

ウエストサイズが男性８５ｃｍ以上、女性９０ｃｍ以上あったら 

要注意！最近、ウエストのサイズで肥満を判定し、メタボリック症 

候群を予測する取り組みが注目されています。 

メタボリック症候群（内臓脂肪症候群）は、高脂血症・高血圧・高血糖のうち二つを併せ

持つもので、放置し続ければ心筋梗塞や脳卒中、糖尿病などの生活習慣病になる危険度が高

いと言われています。ウエストサイズを減らせばこの危険度が減る、即ちウエストサイズが

健康と深く関連するのは確かなようです。 

治療は食事と運動療法が基本ですが、肥満症改善には防風通聖散（ボウフウツウショウサ

ン）という漢方薬も用いられます。防風通聖散には①余分な脂肪（特にお腹周りの脂肪）を

分解する。②エネルギー消費を増やす。といった二つの働きがあります。但し、食事や運動

をないがしろにしていると防風通聖散も効果を発揮しにくい事がわかっています。 

防風通聖散は、体に溜まった毒素を解毒・排出する為に作られた漢方薬です。太り気味の

方で体調がすぐれない方、是非ご相談ください。 

ヨ
ネ
ー
ズ
和
え
、
サ
ラ
ダ
に
、

ま
た
、
下
茹
で
し
て
か
ら
、
煮

物
に
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

季
節
の
素
材
を
生
か
し
て
、

家
族
の
健
康
を
考
え
、
毎
日
の

食
卓
に
取
り
入
れ
て
行
き
た
い

も
の
で
す
。 

（
介
護
福
祉
士 

 

向
谷 

真
由
美
） 

春
の
山
菜 

食品の安全性が問題になっている昨今ですが、美味しく

て、安くて、安全な食べ物を求めるのは難しいでしょうか。 

自家菜園で野菜を作り、魚を釣ったり、自給自足を目指

す人の「田舎暮らし」という言葉をよく見聞きいたします。

これはストレスの多い現代人のあこがれでしょうか。 

淡路島は農作物はもとより、海の幸に恵まれており、新

鮮な魚介類を求めることが出来ます。くぎ煮で有名ないか

なごから始まり、鯵、鯛、蛸、鱧、穴子、太刀魚、河豚、

海苔、ワカメ、サザエと書き出したら限がない程の豊富さ

です。炊き込みご飯、煮物、焼物、揚げ物、酢の物と主食

にも、副食にも、また脇役にも、汁物にもなります。 

地元で採れたものを地元で消費することを「地産地消」と

言いますが、最近では「地産地消」や「もったいない」と

食生活についての講演会も多いようです。 

後は料理の腕次第！ 

もちろん食べ過ぎ、偏りはいけません。そこで皆様に「お

願い」したい事がございます。「保存食の作り方」「我が家

の秘伝」「漁師料理」など教えて頂ければ幸いです、出来

れば手軽に作れるものを。淡路の幸を大切に、目と舌と心

で味わい、毎日元気で過ごせますように。 

（医療事務 赤松 陽子） 

淡 路 の 幸 


