
いきいき脳活 ！ ！ 通信 

お坊さんが走り回る！ 

今年も残すところあと一ヶ月となりました。最近は冷え込む日も
増え、いよいよ本格的な寒さを感じる季節となってきましたね。
皆様はいかがお過ごしでしょうか。12月は旧暦で「師走（しわ
す）」と呼ばれています。由来については諸説ありますが、
「師」は僧侶、つまりお坊さんの事を指しており、年末に各家庭
でお経を唱えるために、毎日忙しくお坊さんが走り回ることから、
「師走」という言葉が出来たとされています。皆さんも年賀状に
大掃除、買い出しと大忙しの日々をお送りではないですか。 

日記は“思い出す”という脳トレ！ 

過去を振り返ることは、脳にとても良い影響をもたらすと言われて
います。その中でも身近な方法として「日記を書くこと」は認知症
の治療の一つである「回想療法」と同じ効果があるのです。 
「回想療法」とは、過去のことを思い出して言葉にしたり、相手の
話を聞いて刺激を受けたりすることで脳を活性化させる治療法です。
★日記を書くときの、１日の出来事を『思い出す』こと、思い出し
たことを『書く』ことは、この「回想療法」と同じ効果があり、認
知症の予防になるといわれています！ 

日記になにを書いたらいいの？ 
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師走 

 

天気 

食事 

ニュース 

読んだ本・観た映画 

その日の出来事 

毎日決まった内容
を書くようにすると
続けやすい！！ 

書く量はノートの
３～５行程度！ 

過去の日記を 
読み返すのも 
ひとつの楽しみに 



体を温める・冷やす食べ物 

だんだんと寒さの厳しい季節になっていきますが、食べ物によって
体を冷やしてしまう食材があることをご存じでしょうか。体を温め
たり冷やしたりするには、外的な要因だけでなく、体の中に取り入
れる日々の食事や飲み物が重要です。東洋医学では、体を温める食
べ物を「陽」の食べ物、体を冷やす食べ物を「陰」の食べ物と区別
しているほどです。寒い時には温かいものを口に入れたくなります
が、温かい食べ物や飲み物でも、体を冷やしてしまうことがありま
す。体を温めるもの・冷やすものを正しく見分けて、季節に対応で
きる体づくりを心がけましょう。 

見分け方のポイント 

１.育つ環境で見分ける 
寒い国では体に熱を吸収し蓄える必要があるため、体を温める果物や野菜が育ちます。
反対に、南国では体を冷やす食べ物が育ちます。 
２.地下の下で育つものか、上で育つものかで見分ける 
地下で育つものは体を温め、地上で育つものは体を冷やします。冬に地下で育つ根菜類
が多いのは、動物も人間も体を温める必要があるからであり、夏に地上で育つトマトや
キュウリ、スイカなどが多いのは、体を冷やしてくれるからです。旬の食べ物を食べた
方が良いというのは理にかなっているのです。自然ってありがたいですね。 
３.発酵しているかどうかで見分ける 
発酵食品（チーズやヨーグルトなど）には体の代謝を良くする酵素が入っているため、
発酵食品は体を温めます。また、日本酒や紹興酒が体を温めるものも、発酵して造るお
酒だからです。 
４.飲み物の違い 
寒いときにコーヒーや緑茶を飲む人も多いと思いますが、暑い国で育つコーヒーや製造
工程で発酵していない緑茶や抹茶は、体を冷やす飲み物です。寒い時に飲むとさらに体
を冷やしてしまいます。紅茶やウーロン茶、プーアル茶は製造過程で発酵しているため
体を温める飲み物なので、体を温めたいときに摂取するといいですね。 
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あさひ病院管理栄養士からの 今回は、 
食べ物と冷えの

お話です 

温める食べ物 冷やす食べ物 

ニンジン、カボチャ、 
タマネギ、レンコン、ゴボウ、
ジャガイモ、自然薯、玄米、
鮭、納豆、キムチ など 

キュウリ、キャベツ、レタス、
ナス、ほうれん草、小松菜、
タケノコ、梨、スイカ、メロン、
パイナップル など 


