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秋の味覚？！ 

膝の体操 
膝が痛いと感じることはありませんか？ 
痛いからと、安静にしていると筋肉が衰えて、ますます痛み
が強くなってしまいます。痛みの改善や予防に膝の体操を日
常生活に取り入れてみましょう。 

鰻といえば夏の土用の丑の日のイメージがありますが、実は旬は秋から冬にかけてと言われてい

ます。というのも、天然の鰻は冬眠するため、その前に栄養を蓄えるからだそうです。 

ただし、現在流通している養殖ウナギは７月土用の丑の日に合わせて旬は調整されているようで

す。 

鰻はタンパク質に加えて、魚や肉に不足しがちなビタミン類、 

粘膜を健康に保つビタミンA・糖質をエネルギーに変える酵素の働きを促す 

ビタミンB1・糖質と脂質の代謝に関わるビタミンB 2・ビタミンD・ 

ビタミンEを含み、亜鉛やカルシウムなどのミネラル、DHAやEPAなど 

豊富な栄養素があります。 

土用の丑の日は夏だけでなく春夏秋冬、季節の変わり目にあり、 

今年の秋は10月20日と11月1日です。消化、吸収、夏バテ予防だけ 

でなく、季節の変わり目の体調を崩しやすい秋の時期にもオススメの 

食材です。 
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2．膝伸ばし運動 左右5回ずつ （図2） 
座った姿勢から片方の膝をゆっくり伸ばします。しっかり
と伸ばしきって止めてから、ゆっくり降ろしていきます。 

1．太もも裏のストレッチ 20秒×左右1回  （図1） 

膝裏が伸びるように、片足を前に伸ばします。両手を
膝の上に置き、身体をゆっくり前に倒します。 

≪ しっかり伸ばして３秒とめる ≫ （図1） （図2） 

Ｉｎｓｔａｇｒａｍ 
もやっています！ 

ＳＮＳで検索も♪ 
取り組みや情報など 


