
ゴールデンウィークのお知らせ 5 月 4 日（ 月 ）～ 6 日（ 水 ）まで お 休 みとさせ てい た だきま

参道は長く、両側は小高い
杉林になっています。
正面に舞殿が見えます。

参道
境内の中央にある立派
な舞殿。

舞殿

一間社春日造り桧皮葺（ひわだぶき）で朱塗りが施さ
れています。室町中期明応八年（１４９９）に建造され
たものです。ご祭神は速秋津彦神（はやあきつひこの
かみ）、天水分神（あめのみくまりのかみ）、国水分神

（くにのみくまりのかみ）の三神です。今年は御屋根
葺き替えが行われます。

本殿（重要文化財）

毎年10月に神様が元の住まいである都祁山口
神社に里帰りをされる「大祭（秋季例祭）」が行
われます。神輿は奈良県指定文化財です。

大祭（秋季例祭）

絵巻（県指定文化財）

のどかな都祁の山里風景
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奈良大和の国4水分神社の一つである都祁水分神社へ行きました。都祁水分神社は大和川と
木津川の配水をつかさどる水源の神として飛鳥時代に創始されて以来、自然神、農耕神として
崇敬されてきました。奈良の歴史と共に歩んできた由緒ある古い式内大社は、今では自然豊
かな都祁の山里に静かにたたずんでおられます。今年は神社創建以来20年に一度行われてき
た式年御造営の年にあたり造営の準備をされていました。

都祁水分神社（つげみくまりじんじゃ） 奈良県奈良市都祁友田町182　http://www.tsugemikumari.or.jp 

ht tps : //www.kenko-so l e i l . com/
受付時間 9：00～17：30

0120-20-4120 0120-20-6662ご注文・お問い合せ
それいゆ株式会社
〒630-8423 奈良市出屋敷町141-1

飛鳥時代から続いている
式年御造営、今年で
何回目なのでしょう。

こんにちは
吹く風にも初夏の香りが漂う季節となりました。今、世界的にオリンピックの延期を
含め私たちの日常生活にも予想もしなかった事が起こっております。
どうぞ皆様にはお健やかにお過ごしくださいますようにお祈り申し上げます。

とても静かで
心が安らぎます。
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はとむ ぎグラノーラ の
　 フ ル ーツ 豆 乳 ヨ ーグ ルト

ほっと一息 ● ● ●

生きている間にはいろんな出来事があり、戦争、大地震、大洪水、大火災、台風
など天災や人災を含め直接的間接的に体験してきました。この度の新型コロナ
ウイルスの事も世界の国々の歴史に残る事でしょう。早い終息とすべての人々が
平和に暮らせますよう心からお祈り申し上げます。　　　　  　  会長　竹川梅子

※奈良大和の国の4つの水分神社は、宇田、葛
木、



体内の免疫を上げて自身を守りましょう！

体を
温める

腸内環境を
整える

適度な
運動

思い切り
笑う

質の良い
睡眠

世界中で流行っている新型コロナウイルス、同じ環境にいても感染する人と
しない人がいます。その差は「免疫力」です。

免疫力は人に元々備わっている防御機能で、外部から侵入したウイルスや細菌を撃退
する力のことです。

免疫細胞の70％は腸
内にあるといわれて
います。腸内環境を整え
ることは免疫力アップ

につながるので、腸内環境を良くする食物繊維、発酵
食品、ハトムギなどを摂る、また体温を上げるタンパク
質も摂りましょう。

運動で筋肉をつけること
により体温がアップしま
す。すると基礎代謝の向
上につながり、免疫力も

アップします。散歩やラジオ体操など毎日継続して行
いましょう。

体が冷えると血流が悪くなります。血流が悪い
と体の末端の細胞まで栄養や酸素を運べなく
なり老廃物なども蓄積されてしまいます。お風
呂でリラックス、また温かい飲食で体を温める
と血流が良くなり免疫力が高まります。

質の良い睡眠はリラックスし
た状態で血流が良くなり免疫
力がアップします。寝る前の
飲食は避けパソコン、テレビ、
スマートフォンなども控える
といいでしょう。

笑うことは身体がリラックス状態
になり、免疫機能を活性させるホ
ルモンが分泌され、免疫力がアッ
プすることが医学的に証明されて
います。ガンや認知症を抑制する
作用も期待できるので「笑う門に
は福来る」です。

ウイルスや病気を跳ね返す「免疫力」。免疫力を高める
ポイントはいろいろあります。体を温める、腸内環境
を整える、適度な運動、質の良い睡眠、思い切り笑うなど
です。中でも「体温が下がると免疫力が低下する」とい
われているので、下記の方法で体温を上げましょう。

免疫力をアップするポイント

納豆には腸内で善玉菌として働く納豆菌が
含まれています。また、食物繊維も豊富なの
でダブルで効果があります。

免疫力をアップしてくれる食材

【納豆】

発酵食品の味噌は腸内環境を整え
て免疫力をアップさせます。味噌の
香りや味は心身ともにホッとさせ
てくれます。

【味噌】

ニンニクに含まれるアリシン
は強力な殺菌・解毒作用や血
行促進作用があります。また
抗酸化作用が高く免疫力を高めます。

【ニンニク】

海藻には水溶性の食物
繊維が豊富に含まれて
いるため善玉菌を増や
し免疫力を高めます。
またキノコ類も食物繊
維やビタミンDなどを
多く含み腸内環境を整
え免疫力を高めます。

【ワカメ・キノコ】

ヨーグルトに含まれる
乳酸菌やビフィズス菌
は腸内環境を整え免疫
力をアップさせます。

【ヨーグルト】

生姜は内臓の温度を上げる食品の代表で
す。またウイルスなどを殺菌する働きや、血
行を良くして体を温める効果があります。

【生姜】

オメガ3脂肪酸など
体に良い油は、細胞の
若さを維持する成分が含まれています。
鮭や青魚、アマニオイル、エゴマオイル
などは優れた抗酸化力によって免疫力
をアップさせます。

【青魚】

抗酸化作用を持つビタミンA、C、Eを多く
含み免疫力を高めます。ほうれん草、ニン
ジン、カボチャなど緑黄色野菜も抗酸化力
をもっています。

【ブロッコリースプラウト】

抗ウイルス作用のあるイソアリ
シンという成分を含んでいま
す。焼くと免疫調節効果が上が
ります。

【長ネギ】

免疫力を高めるために
は古い細胞から新しい
細胞に入れ替わる新陳
代謝という働きが大切
です。「はとむぎ美人」は新陳代謝を促進させる
ハトムギを主原料に、フルーツ酵素、オリゴ糖、
有胞子性乳酸菌を配合しているので、体の内から
免疫力をアップさせてくれます。

【はとむぎ美人】



トマト入り「はとむぎ」納豆 「はとむぎ」となめこのネバネバ料理 梅の「はとむぎ」ご飯 「はとむぎ」と人参のレモンオイルマリネ

粘膜を潤すネバネバ「はとむぎ料理」 粘膜を潤す酸味の「はとむぎ料理」

ウイルスの侵入を防ぐため粘膜を潤しましょう！

「国産はとむぎ粒」は1時間以上水につけ、ハトムギに対
して3～4倍の水を入れてお鍋で炊きます。（一晩漬けお
いてもよい）炊いたハトムギをご飯に1～2割ほど混ぜて
いただきます。一度に多く炊いてラップに包み冷凍する
と、いつでもお料理に利用できるので便利です。

花粉やウイルスなどから体を守るため、咽喉や鼻、目

元、胃腸などの粘膜を潤して強くすることが大切で

す。粘膜を乾燥から守ってくれるのは、ネバネバ成分

ビタミンA　オメガ3などがあります。

ネバネバ成分は納豆やナメコ、メカブ、もずく、長芋、

モロヘイヤなどの食品に豊富に含まれています。

ウナギ、レバー、チーズ、緑黄色野菜、オリーブオイル

なども粘膜の働きを高める食品です。

粘膜の免疫力を高めるため、口の中を潤している唾液

が大切です。唾液のほとんどは水分ですが、抗菌、免

疫物質などが含まれ、湿潤作用や潤滑作用によって

口の中の環境を保ちます。唾液は外から細菌の侵入を

防ぐ働きや食べ物の消化を助け、虫歯や口臭、肺炎

からも身を守り、感染症や誤嚥のリスクを軽減させる

働きがあります。

梅干しやレモンなど酸っぱい食べ物や、咀嚼回数を増

やすことで唾液の分泌が促がされます。

冷凍すると便利です。（はとむぎ粒）

「国産はとむぎ炊飯器用」は白米と同じ水加減で一緒に
炊けます。配合は1～2割入れると食べやすく「美味しい
はとむぎご飯」ができます。ご飯に入れると簡単に「はと
むぎ」の機能性が摂取できます。

炊飯器で炊けます。（はとむぎ炊飯器用）

冷凍庫冷凍庫



【横線がある】

爪の形で健康チエック
爪は皮膚の一部で髪の毛と同じケラチンというタン

パク質でできています。爪を切って痛くないところは

死んでいる細胞で痛いところは生きている細胞です。

手の爪は1日に0.1㎜、足の爪は0.05㎜程伸び、健康な

爪はピンク色でツヤがあります。しかし栄養バランス

の乱れや血行不良などによって栄養が届かないと、

線が目立ったり割れるなどの状態になります。

中 医 学 で は「 爪 は 血 に よ っ て 養 わ れ る 」と い わ れ て

い ま す 。爪 の 健 康 に は 血の不足を補う食事を摂りま

しょう。プルーン、ナツメ、アボカド、イワシ、ウナギ、

卵、クコの実、ほうれん草、玄米、小豆、ハトムギ、田七

人参などは補血に良い食べ物です。また爪が乾燥し

な い よ う 保 湿 ク リ ー ム な ど 油 分 を 補 う の も い い で

しょう。

横線が増えたり溝が深いのは慢性
腎不全や糖尿病、痛風などが悪化
した時に現れることがあります。また
過労、病気など体に不調が起きた
時にできます。

【スプーン状にくぼんでいる】
鉄欠乏症、貧血のため爪が白くな
り爪の先や 両側がはねかえり、ス
プーンのようにへこんだ形になり
ます。血 の 栄 養 が 不 足して い ま
す。

【半月がない】
半月とは爪の根元に白い半月型に
なっている部分のことです。半月がな
いのは消化機能が低下し栄養状態
が悪く貧血状態になっています。

【バチ型】
バチ型とは爪や指先が膨れて盛り
上がります。ぜんそくなど呼吸器疾
患に見られる爪の形。酸素の供給が
不足することで爪が丸く盛り上がり、
心臓疾患や肺疾患に注意です。

【縦線がある】
縦線は顔のシワと同じ老化現象の
一つです。また湿疹などの慢性疾
患や体調不良も考えられます。また
栄養吸収が不十分のため爪がつく
られず溝ができます。

【爪の先が割れやすい】
爪が薄くてもろいため割れやすい。
これは貧血や栄養不足です。貧血の
人は肝臓や胃腸の働きが弱っている
ことがあります。過労、乾燥、飲みすぎな
どが原因で潤いが足りない状態です。

お 客 様 の お 声

5～6年位前から「はとむぎ美人」を飲んでいます。顔の

シミがうすくなったので、やめた時がありました。

ところがまた目立つようになり飲み始めたらうすく

なりました。今では不安で一日も飲み休むことなく

毎日続けています。　　　　　　愛知県　77歳　女性

顔のシミを目立たなくする

「国産活性はとむぎ美人茶」を、まだ飲み始めて1週

間ほどですが利尿効果がとてもあり浄化された

よ う な 気 が し ま す 。お 化 粧 の ノ リ も 良 く な っ て

これから期待できそうです。クセもなく毎日ゴク

ゴク飲んでいます。　　　　兵庫県　47 歳　女性

水分補給と美肌

小 さ い こ ろ か ら 便 秘 が ち で 出 て も す っ き り し な い・・・・母 に す す め ら れ

「はとむぎ美人」を飲んでみたところ2日たってから驚くほどの・・・・もう今

では毎日。すごい時は1日に3回も。おかげで肌トラブルもなくなり胃腸の

調子も良く、左右の足裏の痛かった魚の目も最近では気にならなくなり

ました。歩き方もスムーズに。良いことだらけです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　奈良県　24歳　女

便秘を治したい

知人にイボ、水疱などに効くとすすめられて、もう

十数年毎朝ヨーグルト牛乳ミックスに「国産はとむぎ

ほうじ粉末」プルーンを入れて（最近は黒酢も）飲用

しています。おかげで困っていた水疱もここ何年も

悩まされる事なく、嬉しい思いです。ずっと続ける

ことの大切さを感じています。国産はとむぎなので

安心です。
※水疱とは、皮膚疾患などでみられる皮疹の一つです。 一般に水
　膨れ、水ぶくれと呼ばれる。　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　 神奈川県　83 歳　女性

手指の水疱治療

「飲みやすい板藍根顆粒」をもう何年も飲んでい

ます。寒気がしたり、鼻水が出る時にはすぐに飲み

ます。いつでも飲めますので安心です。　

　　　　　　　　　　　　  兵庫県　70 歳　女性

風邪やウイルスの予防に


