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食欲の秋 

 

令和 3 年 

10 月号 

介護老人保健施設 

デンマークイン若葉台 

発行責任者 

広報委員会 

季節はもう秋です。秋と言えば何を想像しますか？ 

読書の秋・食欲の秋・スポーツの秋等様々な物を想像するのではないでしょうか。 

秋になると街並みの色も様相を変え、気分も変わってきます。つい先日まで暑かったのに、急

に気温が下がってしまうと、体は環境変化についていこうとして、生体内部環境を一定にしよう

とする働きが起きます。さらに、これから本格的な冬を迎えるとなると、身体はその寒さに耐え

ようとして身体に脂肪をつけるようにします。ですから、この時期になると、食欲が増加して、

食欲の秋と言われるようになったと言われています。 

なぜ秋には食欲が旺盛になるの？ 

野生の動物たちは、来るべき冬に備えてたくさん食べる必要があります。いつも食べ物がある

わけではない動物たちは、たくさん食べ物がある秋のうちに、できるだけ多く食べためておき、

食べ物の少なくなる冬の生命維持のエネルギー源として蓄えておく…というように、秋の旺盛な

食欲にも目的があるのです。 

食欲の秋は肥満を気にする季節です。人間にも多少の野生習慣が残っていのるのか、食べ物が

美味し過ぎるのか、秋には食欲が旺盛になります。秋に食べ過ぎて、冬に動かず、お正月休みが

終わって体重計に乗って、増えた体重にびっくり!!そんな経験はありませんか。 

秋の食べ過ぎは、脂肪をそのまま体にためこむこととなります。それは単に食事量だけの問題

ではなく、寒い冬では運動量がやや落ちること、身体自体も代謝量が減少することも影響してい

ます。ですから、人間が本能のままに食欲の秋を満喫してしまうと肥満へとつながるのです。食

べ過ぎること+運動不足+基礎代謝の減少=肥満(季節性変動)という公式です。 

肥満を防ぐ４つのポイントは、 

・よく噛んで食べる 

・夜遅い食事をやめる 

・こまめに体を動かす 

・ストレスをためない 
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レシピ集 

 

今月の予定 

 

12 日（火）  誕生会  

31 日（日）ハロウィーン 

耳のツボの話 

耳はとても小さな器官ですが、およそ 100というたくさんのツボが

集まっています。 

 

耳には食欲を抑えるツボがある？ 

空腹時のイライラを鎮め、食欲を抑えるツボがあるそうです。 

食べることへの欲求を完全にコントロールすることはできません

が、心穏やかに、ダイエットに取り組みたい、という人にはおすすめ

です。 

① 動点・・・食べすぎを抑えてくれるツボ 

       食事の 15～20分前に刺激するのがポイント。脳に 

ある満腹中枢が刺激されることで、過剰な食欲を抑え 

る効果があると言われています。 

② 内分泌・・・ホルモンバランスを司るツボ 

        空いた時間に刺激してみてください。ホルモンバ

ランスが乱れると、食欲の抑制が効きにくく、甘い

ものや過食に陥りがちに。 

③ 神門・・・「耳ツボダイエット」では必ずと言っていいほど紹介 

されるツボの１つ。 

      ダイエットの敵の 1 つが空腹によるイライラ。神門を

押すことで、イライラを抑える効果が期待できます。 

 

＜ツボの場所＞ 

① 耳の穴が少し顔より部分に小さなぽこっとした軟骨の出っ張り

があります。 

これを「耳珠（じじゅ）」と呼び、 

耳珠の真ん中あたりにあるのが 

飢点です。 

② 耳の穴の下。内側のくぼみ部分 

③ 耳の上部。くぼんだところ 

①  
②  

③  

10 月 31 日ハロウィーン 

ハロウィーンは、ヨーロッパが発祥のお祭り。原点は、ケルト人の収

穫。それに悪霊を追い払う宗教的な意味合いが加わった行事の事。 

古代ケルトでは 11 月 1 日が 1 年の始まり、10 月 31 日は大晦日でし

た。10 月 31 日には「死んだ人の魂が家族のもとに帰る」「町には悪

霊や魔女が迷う」と言われていました。アメリカ等で民間行事として

定着しています。 

＜ジャック・オー・ランタン＞かぼちゃの中身をくり抜いて、中にろ

うそくを立てたもの 

＜トリック・オア・トリート＞仮装した子供達が近所の家々を訪れて

お菓子を貰ったりする風習のこと。「お菓子をくれないといたずらす

るぞ!」と言って家を訪れ、訪問される近所の家の大人達は、子供達

のために大量のお菓子を用意し待っている。 

Wikipedia より抜粋 

 


