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こんにちは !

雨の季節になりました。いかがお過ごしでしょうか。

よ<「あいにくの雨ですね」と、あまり歓迎されない言われ方をされる

ことが多いのですが、―方で日照りの夏には「恵みの雨」となることもあ

りますね。

雨を表現する言葉は、五月雨、梅雨、時雨、にわか雨、こぬか雨、春雨、

霧雨、該雨、雷雨・・ 。本当にたくさんあります。ちなみに「五月雨 (さ

みだれ)」 とは梅雨のことです。 1日 暦の 5月 が今の暦で6月 中旬頃ですか

ら、ちょうどこの時期に降るのが五月雨です。

まるで人を帰さないかのように降つて<る雨のことを「遣らずの雨」と

言いますが、恋しい人を帰した<ない、そんな切ない気持ちをあらわすよ

うな、ちょつとロマンチックな表現ですね。            申
また、雨にまつわる音楽や文学も実にたくさんあります。

雨が私たちの生活にとても身近で、大切なものだつたということなので

しょうね。

湿気が多<てユーウツになりがち

ですが、時には雨音をバックに雨をテ

ーマにした音楽でも聴きながら、のん

びりと過ごしてみてはいかがでしょ

うか。

では、今月もどうぞよろしくお願い

申し上げます。
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食べ物とこころの関係

みなさん、こんにちは。

今月のテーマは私たちにとってとても身近な食べ物とこころの関係

についてです。

こころと身体がつながつている、ということは皆さんもよ<ご存じ

かと思います。緊張すると肩が凝ったり、さみし<て悲しい気持ちの

ときには胸が詰まるような感じになるなど、こころの状態によって身

体にもさまざまな反応が出てきます。

また、身体をリラックスさせることで、こころをリラックスさせる

こともできます (自律訓練法などのリラクゼーションにこのような効

果があります)。

私たちのこの身体をつくるのは食べ物です。食べ物もこころに大き

な影響力を持っています。健康的で栄養バランスのとれた食事は、こ

ころにとつても大切な栄養となります。

逆に考えてみますと、添カロ物や保存料がたくさん入つた食べ物や高

脂肪の食事というような身体にとつて良<ない食事は、こころにも良

い食事とはいえません。諸説ありますが、添加物や保存料がたくさん

入つた食べ物や高脂肪の食事の摂りすぎによって、脳がストレス (タト

からの束」激)に対して打たれ33<なる傾向にあるそうです。

“良い食事を摂らなければ!!"と神経質になりすぎる必要はありませ

んが、元気がでないときには出来るだけ栄養バランスの良い食事を心

がけたいものです。

わたしたちのこころと身体の健康にとつて必要な栄養素は、ミネラ



ル (全部大切なのですが、特に亜鉛、カルシウム、マグネシウムは大

切です)、 ビタミン (特にビタミン B6、 B12、 ビタミン C)、 酵素 で

す。

これらの栄養素が不足すると、イライラしやすい 。怒りつぱい 。気

分が沈みやすい 。パニックになりやすい 。注意集中の持続が難しい、

記憶力の低下…などなどの症状が出てきます。

～ミネラル、ビタミン、酵素を含んだ食材の紹介～
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栄養のバランスに気をつけ、こころと身体に良い食事を心がけるこ

とはとても大切ですが、“健康的な食事を作らなければならない"と頑

張りすぎてしまうとそれがス トレスになってしまいます。

最近では健康志向の美味しいレストランやカフェもた<さんありま

す。そのような飲食店を利用するのもとても良いと思います。

何事もほどほどが大切です。

「 1日 のうち 1品でも、ミネラルやビタミン、酵素を含んだ食事が

摂れたら素敵 ♪」くらいの気持ちで、身の回りの食べ物を見つめなお

してみましょう。

加川 栄美 (かがわ えみ):火曜日、木曜日、第 2・ 4日 0雇 日に本

院にて勤務しております。うつ状態や不安障害、発達障害などのご

相談をうかがつております。自律訓練法などのリラクゼーシ∃ン法

っています。
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○ “いきる"ホットラインをご存知ですか?
相模原市では、自殺予防専門電話相談として以下の相談窓□を開

設しております。―人で悩まず、お困りの際はこちらをご利用下さ

い。   TEL:042-769-9800(毎 週日曜日 17～22時 )

○こころの電話本目談 のご案内
齢

精神保健福祉センターの相談窓□です。精神科や′b療内科での治

療・社会復帰・生活上の問題など、精神保健に関する相談ができま

す。   TEL:042-769-9819(月 ～金曜日 17～22時 )

○薬物依存症の子どもや兄弟等を抱える

家族のための「家族教室」のご案内

薬物依存症は、患者の家族にも大きな彩響を与えます。正しい矢□

識や適切な対応を知ることで、回復につながる万向づけをすること

ができます。当室カウンセラーの川□るり子が講座を担当致します。

今年度前半の開催は、毎月第三水曜日、午後 2時～4時となってお

ります。詳し<は別刷のチラシをご覧下さい。
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本誌の表題「うがみや6ヽ ら」は鹿児島県奄美地方の「こんにちは」というあいさつを意味

したことばで、「おがみあげてそうろうけ軍み上げて候)」 が転じたとされています。
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