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季節を味わい尽くす、秋の養生法 
少し肌寒くなる9月初旬、そろそろ「食欲の秋」が始まります。秋の季節

がそのように呼ばれるのはいくつが理由があります。一つは、寒い冬に向
けてエネルギーを備えること。もう一つは、漢方でいう「五臓六腑（ご
ぞうろっぷ）」が関係しています。 

五臓とは、「肝・心・脾・肺・腎」の5つの臓器を指します。それぞれの

臓器は、日本の四季（五季）と深く関連しています。例えば、ついこの前
まで暑かった夏の季節は、高い湿度が苦手な「脾（胃腸）」に不調が起
こりやすく、夏バテなどで食欲を失う人が多いです。それに対して、秋は
空気が乾燥し始めるので、徐々に食欲を取り戻します。それが食欲の秋と
呼ばれる所以です。 

ちなみに秋の季節は「肺」に不調が起こりやすい。乾燥した空気を吸い
込むことによって、免疫力が下がったり、お肌のバリア機能が落ちてし
まったり、便秘がちになったり。だから秋はカラダの内側・外側から
たっぷり水分補給してあげることがとても大切です！　　　　　　　　　　　 

秋は、潤い・潤い・潤い 
乾燥したカラダを潤すためには、内外からのアプローチが必要です。五
行説では秋は「白色」であり、白の食材には潤いを与えるものが多く存
在します。新米や、イモ類や豆類、キノコ類、根菜など秋に旬を迎えるも
のがこのような食材に当たります。こういった「カラダを潤す」食材を
日々の生活に取り入れることで、呼吸器官や肌、大腸を潤すことができ
ます。 

また、外側、特にお肌のケアとしてたっぷりと保湿することも重要です。
化粧水やクリームなどは、夏に使用していたものよりも更にしっとりと

今月のサンマカフェ、コラム担
当の栄養士さんが入れ替わるに
あたり、プチリニューアルしま
した！読者のみなさんにより楽
しんでいただけると嬉しいです
♪ そしてあっという間に夏が
終わり、肌寒い季節のスタート
です。今月のテーマは「季節の
変わり目」。夏と変わらず、秋
の季節も楽しく過ごす秘訣をお

伝えします！

乙女座の 

新月🌛  

9月7日 

乙女座は冷静・分析力の星
座。この日は自分を見つめ直
し、新たに健康や美容の努力
を始めるのがオススメ。 

新月：お願い事や、何かを
始めるのに最適な日。 
　　 
満月：デトックスや、断捨
離などに最適な日。 

SAMMA CAFE!
空前のお芋ブーム到来！ 
この秋大注目の「お芋スイーツ」と
は？ 
ここ数ヶ月、さつまいもをテーマにしたカ
フェやスイーツをよく目にするようになりま
した。数日前には、ファミリーマートでも
「ファミマのお芋掘り」というキャンペーン
が！そんな”ホクホク”さつまいもが美味しい
季節に、筆者が実際に来店したお店を紹介し
ます。

『有機さつま芋スイーツ　芋菓』
先月学芸大学にオープンしたばかりの、オー
ガニックのさつまいものみ使用した健康志向
のテイクアウト専門店。保存料、着色料、甘
味料などの添加物を使用せずに、自然な甘み
だけで作られたお芋スイーツたちはため息が
出てしまうほどおいしい！
カラフルでかわいいスイートポテトから、芋
プリン、大学芋など、幅広い絶品スイーツが
揃っています。お子様からお年寄りまで楽し
める健康スイーツ、ぜひ試してみてくださ
い。
————————————————————
ビタミンや食物繊維が豊富なさつまいもは、
美肌効果、美腸効果がとても高いです！それ
が今秋人気の出ている秘密かも？まだ食べた
ことのない方は、急いで！ 

魚座の 

満月🌛  

9月21日 

魚座は癒やしと慰めの星座。
過去に起こった辛い出来事な
どを振り返り、ココロの浄化
をすると良い日です。 
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したタイプを選ぶことをおすすめします！季節を問わず美し
い肌を保つには、このように季節に対応する五臓をケアする
意識を持つとより効果的です！ 

ココロを満たす、深呼吸 
気温が下がり、日が落ちるのが早くなるこの時期。秋は、な
んとなくもの悲しい気持ちになったり、ココロがさみしく
なったりしませんか？ 漢方の視点からみても、秋はメンタル
不調が起こりやすい季節。 

東洋医学では、肌や内臓もそうですが、秋に起こりやすいの
が「心の乾燥」。これは「百合病」（ひゃくごうびょう）と
いい、ソワソワする、眠たいのに眠れない、動きたいのに動
けない、寒気や熱さがはっきりしない、独り言を言う、口が
苦いなどの様々な不調が、ココロの乾燥によって現れます。
女性は肌の乾燥には敏感ですが、実は見えないところで心も
乾いているのです。 

東洋医学の古い本には「秋はできなかったことを悔やまずに、心を穏やかに過ごそう」といった内容が書
かれています。何千年も前から、先人たちは「秋は心を整える季節」ということを、知っていたのかもし
れません。メンタル不調が起こりやすい時期だからこそ、「夏にあれこれできなかったなぁ」「やろうと
思っていたことが終わっていない」などと悔やまずに、ゆったり自然の流れに身を任せて過ごしましょ
う。秋は寒い冬に備えるための時期でもあります。しっかり養生して来る冬を乗り越える心と体の準備
を！日々、ゆったりと深呼吸をしながら、マインドフルな毎日を送ってくださいね。
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薬局スタッフ発！ご近所グルメ物語 
～第一話・カレーうどん編～ 

今月の担当：薬剤師 森田博美 

『こんぴら茶屋』（目黒）
葵薬局目黒駅前店より、目
黒通りを歩いて数分。「手
打ちうどん」と大きく看板
の出た小さなお店に到着し
ます。こちらは、グルメ通
の間でも話題の讃岐うどん
の名店「こんぴら茶屋」で

す。このお店でダントツ人気なのが「牛かれーうどん 

1120円」。出汁のしっかり効いた、どろっとした濃厚さ
がたまらない一品！牛肉もたっぷり入って食べごたえ抜
群。うどんも丁度いい太さで、程よいコシのある麺で
す。私のような女性ひとりのお客さんでも入りやすい、
おすすめご近所グルメです！
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