
梅雨時は湿度が高く、気温の変化も激しいため、自律神経が乱れたり、
消化器系が弱りやすかったりします。東洋医学では「湿邪（しつじゃ）」
が体に影響を与える季節とされ、水分代謝の低下やむくみ、倦怠感、食欲
不振が起こりやすいとされています。「体の巡りを促す」「自律神経を
整える」ことを意識する必要があります。

【1】体内の「湿」を排出する食材
体の余分な水分を排出し、むくみやだるさを改善します。
おすすめ食材

・ 小豆（あずき）：利尿作用が高く、むくみ解消に◎
・ とうもろこし：ひげ部分のお茶も効果あり
・ キュウリ・冬瓜・スイカ：水分代謝を助ける

【2】胃腸を温めて整える食材
梅雨時は冷たい飲み物・食べ物で胃腸が冷えがちです。温性の食材で補い
ましょう。
おすすめ食材：

・ ショウガ：加熱して使うとより効果的
・ ネギ・ニンニク：気の巡りをよくして体を温める
・ 山芋・カボチャ：胃の粘膜を保護し、消化を助ける

【3】消化にやさしい食事
食欲不振や胃もたれがある場合は、消化しやすいものを中心にしましょう。

【4】避けたい食材・食べ方
脂っこいもの、甘いもの（湿を生みやすい）
冷たい飲み物・アイスなど（胃腸を冷やす）
暴飲暴食（消化機能を弱らせる）

梅雨時におすすめの運動
★軽いウォーキング（屋内でもOK）
★ストレッチ・ヨガ

・ 特に朝と寝る前におすすめ。体をほぐして自律神経を整えます。
・ 骨盤まわり・股関節・肩甲骨などの「巡りの要所」を意識。
・ 深呼吸を組み合わせることで、リラックス効果がアップ。

★足湯＋足の体操
・ 湿度が高い時期は下半身が冷えていることが多く、足元の巡りを

整えるのが大切。
・ 足湯の後に、足指グーパーや足首回しなどの軽い運動を取り入れ

てみてください。

運動後は水分補給を忘れずにしましょう（白湯がおすすめ）。
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