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梅
雨
時
の
過
ご
し
方 

梅
雨
時
の
不
調
の
原
因 

六
月
半
ば
か
ら
七
月
に
か
け
て
梅
雨
期
に
入
り
ま
す
が
、

こ
の
頃
に
な
る
と
不
調
を
訴
え
る
人
が
増
え
て
き
ま
す
。
こ

れ
は
雨
に
よ
っ
て
湿
度
が
増
す
こ
と
で
、
体
内
の
水
の
循
環

役
で
あ
る
腎
臓
（
腎
・
膀
胱
系
）
の
負
担
が
増
え
る
か
ら
で

す
。
人
体
は
皮
膚
か
ら
汗
と
し
て
体
内
の
余
分
な
水
分
を
発

散
処
理
し
て
い
ま
す
が
、
湿
度
が
高
く
な
る
と
空
気
中
に
汗

を
あ
ま
り
蒸
散
で
き
な
く
な
る
た
め
、
尿
に
し
て
処
理
し
な

く
て
は
な
ら
ず
、
そ
の
た
め
腎
臓
の
負
担
が
増
す
の
で
す
。

結
果
、
む
く
み
や
冷
え
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。 

そ
し
て
腎
臓
と
共
に
湿
度
に
弱
い
の
が
胃（
胃
・
脾
臓
系
）

の
働
き
で
、
空
気
中
に
水
分
が
多
く
な
る
と
、
ゆ
る
む
、
下

が
る
、
飛
び
出
る
、
手
に
力
が
入
ら
な
い
、
と
い
っ
た
体
が

陰
性
化
す
る
ヘ
ル
ニ
ア
の
よ
う
な
症
状
や
、
き
つ
い
、
だ
る

い
、
疲
れ
や
す
い
と
い
っ
た
慢
性
的
な
疲
労
症
状
、
や
る
気

が
起
こ
ら
な
い
、
気
が
滅
入
る
、
落
ち
込
む
と
い
っ
た
気
力

の
停
滞
状
態
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 太
陽
光
線
不
足
が
も
た
ら
す
不
調 

さ
ら
に
梅
雨
時
に
不
調
が
起
こ
る
も
う
一
つ
原
因
と
し
て
、

太
陽
光
線
の
不
足
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
雨
雲
に
よ
っ
て
光
が

さ
え
ぎ
ら
れ
る
時
間
が
多
く
な
る
と
、
眉
間
の
松
果
体
か
ら

分
泌
さ
れ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
悪
く
な
り
、

睡
眠
障
害
や
免
疫
力
が
落
ち
る
状
態
を
招
き
ま
す
。
ま
た
、

太
陽
紫
外
線
に
よ
っ
て
機
能
が
整
え
ら
れ
て
い
た
甲
状
腺
や

性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
も
悪
く
な
り
、
体
全
体
の
免
疫
力
が
落

ち
て
感
染
症
な
ど
の
疫
病
が
発
生
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。 

 

      

ま
た
太
陽
紫
外
線
に
は
殺
菌
、
抗
菌
と
い
う
働
き
が
あ
る 

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
洗
濯
物
や
布
団
を
天
日
干
し
を

す
る
と
気
持
ち
が
よ
い
の
は
、
汚
れ
や
バ
イ
菌
が
紫
外
線
に

よ
っ
て
殺
菌
さ
れ
、
心
地
よ
い
状
態
を
作
っ
て
く
れ
る
か
ら

と
い
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
と
こ
ろ
が
、
梅
雨
期
に
な
る

と
太
陽
の
光
の
不
足
と
空
気
中
の
湿
度
の
増
加
に
よ
っ
て
、

バ
イ
菌
が
繁
殖
し
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

こ
の
時
期
に
食
中
毒
が
増
え
る
の
で
す
。 

 

梅
雨
時
の
お
す
す
め
食
材 

昔
の
人
は
梅
雨
の
時
に
、
太
陽
光
線
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取

り
入
れ
る
手
段
と
し
て
乾
物
を
摂
る
習
慣
が
あ
り
ま
し
た
。

冬
の
寒
さ
の
中
で
凍
結
さ
せ
、
天
日
干
し
し
た
天
然
の
フ
リ

ー
ズ
ド
ラ
イ
製
法
の
切
り
干
し
大
根
や
高
野
豆
腐
、
原
木
栽

培
の
干
し
椎
茸
、
海
藻
の
ひ
じ
き
や
わ
か
め
、
昆
布
、
海
苔

と
い
っ
た
乾
物
を
食
べ
る
と
、
利
尿
作
用
に
よ
っ
て
体
内
の

余
分
な
水
分
が
抜
け
て
い
き
ま
す
。
伝
統
製
法
の
乾
物
は
太

陽
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
濃
縮
し
た
食
物
な
の
で
、
適
度
に
食
べ

る
こ
と
で
メ
ラ
ト
ニ
ン
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
の
生
成
が
活
発
に

な
り
、
内
分
泌
の
働
き
や
免
疫
力
も
整
っ
て
い
き
ま
す
。 

ま
た
、
バ
イ
菌
の
繁
殖
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
梅
干
し
や
梅

酢
、
梅
肉
エ
キ
ス
と
い
っ
た
抗
菌
、
殺
菌
作
用
の
強
い
食
べ

物
も
お
す
す
め
で
す
。
梅
干
し
と
醤
油
を
練
り
合
わ
せ
、
三

年
番
茶
を
注
い
だ
梅
醤
番
茶
は
、
何
よ
り
も
強
力
な
食
中
毒

の
対
策
に
な
り
ま
す
。
梅
酢
を
八
倍
～
十
倍
に
薄
め
て
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
し
て
持
ち
歩
く
の
も
よ
い

で
す
ね
。
梅
酢
ド
リ
ン
ク
は
筋
肉
疲
労
や
脱

水
症
状
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
五
～
六
倍

に
薄
め
た
梅
酢
で
ス
プ
レ
ー
を
作
り
、
ま
な

板
や
哺
乳
瓶
、
お
し
ゃ
ぶ
り
、
お
弁
当
や
お

む
す
び
と
い
っ
た
も
の
な
ど
に
噴
霧
す
る
と
、
菌
の
繁
殖
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

他
に
も
腐
敗
菌
（
悪
玉
菌
）
が
増
え
る
梅
雨
時
に
は
、
腐

敗
菌
を
抑
え
る
働
き
の
あ
る
発
酵
菌
（
善
玉
菌
）
を
活
用
す

る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
伝
統
的
な
製
法
で
作
ら
れ
た
味
噌

や
醤
油
、
漬
物
、
お
酢
、
納
豆
、
甘
酒
、
塩
こ
う
じ
と
い
っ

た
発
酵
食
品
を
食
べ
て
い
れ
ば
、
腸
内
腐
敗
か
ら
く
る
食
中

毒
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
反
対
に
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質

は
腐
敗
し
や
す
い
の
で
、
梅
雨
時
に
は
肉
や
卵
、
生
魚
、
乳

製
品
は
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
朝
食
に
ご
は
ん
、
み

そ
汁
、
漬
物
、
納
豆
と
い
っ
た
発
酵
食
品
を
中
心
と
し
た
伝

統
的
な
食
生
活
を
し
て
い
れ
ば
、
お
腹
を
常
に
心
地
よ
い
状

態
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
前
に
梅
醤
番
茶
を
飲
ん
で

お
け
ば
さ
ら
に
お
腹
が
元
気
に
な
り
ま
す
。 

   梅
雨
時
に
避
け
た
い
も
の 

胃
の
強
化
に
は
、
甘
い
物
を
控
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

特
に
水
分
と
白
砂
糖
が
合
体
し
た
清
涼
飲
料
水
に
は
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。
乳
製
品
と
コ
ー
ヒ
ー
を
組
み
合
わ
せ
た
飲
み

物
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
も
胃
の
弱
い
人
は
控
え
た
方

が
よ
い
で
し
ょ
う
。
砂
糖
、
乳
製
品
、
コ
ー
ヒ
ー
と
三
拍
子

そ
ろ
っ
た
体
が
冷
え
る
飲
み
物
に
よ
っ
て
胃
腸
の
働
き
が
悪

く
な
り
、
そ
こ
に
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
が
入
っ
て
く
る
と
食

中
毒
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。 

胃
の
働
き
と
腎
の
働
き
の
両
方
を
高
め
て
く
れ
る
の
が
、

梅
醤
番
茶
や
味
噌
汁
、
漬
物
な
ど
と
い
っ
た
伝
統
的
な
発
酵

食
品
や
乾
物
類
な
の
で
、
こ
れ
ら
の
食
材
を
用
い
て
梅
雨
時

を
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
ね
。 
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今月のおすすめ 
 

梅雨は気候的に蒸し暑くてジメジメして過ごしにくい時期です。体内の水分が停滞するこ

とから足のむくみや食欲不振、胃腸の不調などおこりがちです。また精神面ではイマイチ

やる気が出ないなどの症状もみられます。太陽のエネルギーをたくさん浴びた食品を摂る

ことで体の水はけをよくし梅雨を乗り切りましょう！ 

 

 

 

うめひじきの素   
33ｇ 702円（税込） 原材料：ひじき、梅、あご、玉ねぎ 

九州産のひじきと和歌山県産の有機梅干しを完全天日乾燥しました。 

味付けは玉ねぎの甘味と旨味のみ！（特殊製法） 

ひじきの磯の風味と梅干しの爽やかな酸味、玉ねぎの相性が絶妙です。 

完全ノンシュガーなので安心して食べられます。 

         

         

 

 

 

 

干し梅蓮根    

10ｇ 702円（税込） 原材料：梅、蓮根粉 

和歌山県産の有機梅干しを完全天日乾燥し、無農薬の蓮根粉末でまぶしました。 

ほどよい酸味と塩分が疲労回復を促します。夏バテ予防におすすめです。 

 

 

梅雨時の養生法（食べ物編） 

日照時間の短くなるこの時期は太陽のエネル

ギーをたくさん浴びた乾物（高野豆腐、ひじ

き、切干大根など）がおすすめです。また胃

の不調も出やすいので胃の食薬である黄色く

て甘い野菜（とうもろこし、カボチャなど）

や腸内環境を整える発酵食品、殺菌作用のあ

る梅干し、むくみ予防に利尿作用のある小豆

などもおすすめです。 
 

梅雨時の養生法（生活編） 

雨が多く湿度も高く、日照時間も短いので汗

をかくことが少なくなります。体内に溜まっ

た余分水分はむくみの原因につながります。 

晴れた日にはウォーキングやストレッチなど

の軽い運動を行ったり、お風呂あがりのリン

パマッサージもおすすめです。 

また水分の摂りすぎや、お茶や水を飲みなが

らの食事は胃液が薄まり消化不良の原因にな

るので、注意しましょう！ 

 

【食べ方】 
温かいご飯にまぜておにぎりにしたり、 
ごはんの上にのせお茶を注いてお茶漬けにしても OK! 

【食べ方】 
疲れた時やスポーツの合間の脱塩症状の予防に 
おすすめです！ 


