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夏は暑さや冷房による寒暖差で疲れがたまりやすい季節です。疲労回復

には、毎日の食事と十分な休養を意識することが大切です。鶏むね肉には

疲労回復を助ける「イミダゾールジペプチド」が豊富に含まれています。この

成分は、何千キロも休まず飛び続ける渡り鳥の筋肉にも多く含まれているこ

とで知られ、持久力を支える成分の一つと考えられています。また、マグロ

やカツオには良質なたんぱく質やビタミンB群が含まれ、体力回復をサポー

トします。さらに、レモンや梅干し、お酢などに含まれるクエン酸は、エネ

ルギーを効率よく作り出す働きを助けます。実は、疲れを感じてから食べる

よりも、日頃から継続して取り入れる方が効果が期待できるといわれていま

す。毎日の食事にこれらの食材を上手に取り入れ、水分補給や休養も心が

けながら、元気に夏を乗り切りましょう。

第232号

㈱いわき土地建物では、いわき市内で
空家や空室、空地の管理を承っております。

空家、空地のお悩み、ございませんか？

㈱いわき土地建物 売買部

一言コラム

「夏の疲労回復術」

売買部：及川 里緒菜

連日蒸し暑い日が続いていますね。私は夏が苦手なので、この時期は、体力も気

力も少しずつ奪われてしまいます。買い物に行くと暑さ対策グッズがたくさん並んでい

て、つい足を止めてじっくり見入ってしまいます。暑さ対策グッズといえば、ここ数年で
外を歩くときに日傘を差す人がぐっと増えましたね。かくいう私も昨年あたりから日傘を

使うようになりました。それまでは「邪魔になりそうだな」と思っていて、使う気はまった

くありませんでした。歩くときに片手が塞がってしまうのが嫌で、「晴れている日にまで

傘なんて使いたくないなぁ」と思っていたのです。そんな私に知人が「日傘を使うと涼し
さが段違いだよ。騙されたと思って使ってみて」と勧めてくれました。「そんなに変わる

かな？」と半信半疑で使ってみたところ、想像以上に涼しく感じてびっくりしました。片

手が塞がることなど気にならなくなり、その足ですぐに自分の日傘を買いに行ったほど

です。調べてみると、傘の外側が白いものは日光を反射し、内側が黒いものはアス
ファルトからの照り返しを軽減してくれるそうです。さらに、晴雨兼用なら急な雨にも対

応できるので、とても便利です。知れば知るほど、「もっと早く使っていればよかった

な」と思いました。今年の夏も、日傘をはじめとした暑さ対策グッズを上手に取り入れな

がら、少しでも暑さを和らげ、夏を楽しみたいと思っています。皆さんのおすすめの暑
さ対策グッズがあれば、ぜひ教えてくださいね。また、そうめんや冷やし中華など、

夏ならではの食べ物も楽しみたいと思っています。ただ、私は飽きっぽいので、毎年1

～2回ほど食べるだけで夏が終わってしまいます（笑）。そうめんつゆの美味しい作り方

や、ちょい足し・味変のおすすめなどがあれば、ぜひ教えてください！


