
　

２０２３年(令和５年）

５月号

葉桜の緑が爽やかなこの季節は、一年で最も気持ちが良く過ごしやすい時期です。

外に出る機会も増えてくるでしょう。日光にあたると『幸せホルモン』と呼ばれるセ

ロトニンが分泌され、集中力がアップしたりストレス軽減に効果があると言われてい

ます。一方、紫外線が強い時期でもありますので、あたり過ぎには注意しましょう。
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天気予報を見ましょう！

いぶ早く、満開の桜の下、お花見ドライブを実施することができました。久しぶりの外出に

皆さん喜ばれていました。

緑茶の健康効果を知っていますか？
立春から数えて八十八夜にあたる５月初旬は、春からなつへと季節が移り変わる頃。

この頃に摘まれたお茶が「新茶」と呼ばれ、香り高いことで人気があります。

ところで皆さんは、緑茶を飲んでいますか？デイサービスセンターこころつくしでは、

朝到着されると緑茶をお出ししており、水分補給を兼ねて一息ついて頂いています。

緑茶は、「こころ」と「からだ」に作用する成分を含み、様々な効果が期待されてい

ます。この季節、緑茶を飲んで健康に過ごしましょう！

緑茶には3つの薬効成分があります。「カテキン」はポリフェノールの一種で、多く

の効能を持ち血圧や血糖、悪玉コレステロールの上昇を抑えてくれるので、生活習慣病

の予防効果があります。緑茶は、ビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素を含んで

います。カリウムも多いので、血圧コントロールにもよいでしょう。

また、以前から緑茶にはリラックス効果があるといわれてきました。最近の研究で、

紅茶や烏龍茶にはない、緑茶に特有の成分「テアニン」が、さまざまな効能をもつこと

がわかってきています。まず、脳や神経細胞の興奮を抑えて、睡眠を改善する作用があ

ります。また、脳内で作用して、意欲を改善する効果があることも、多くの研究で示さ

れています。
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４月5日(水)～１1日(火)の期間、お花見ドライブに行ってきました。今年は桜の開花がだ

いぶ早く、満開の桜の下、お花見ドライブを実施することができました。久しぶりの外出に

皆さん喜ばれていました。※写真撮影の時はマスクを外しております。

４月の活動は、外気

浴に庭園へ出て花々を

眺め春を感じて頂きま

した。皆さんの笑もた

くさん咲きました♪


