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 　行く春を惜しみながらも、初夏の気候がさわやかな気持ちとなりますね。我が家の小さな小さなこいのぼりも元気に
泳いでいます。今年度から山本がお便りの担当を致します。よろしくお願いします。
　さて、「夏も近づく八十八夜♪」とこの歌、一度は耳にしたことがあると思います。「茶摘み」という曲ですね。この八
十八夜というのは、立春から８８日目が八十八夜だそうです。今年は５月２日だったようです。新茶が美味しい季節と
なりました。この歌にちなみ、今月号と来月号は「お茶」のすごさについてご紹介します。

今回は主婦の友監修栗原　毅医師がオスス
メする「緑茶」の効能に注目してご紹介し
たいと思います。

血糖値の上昇

をゆるやかにす

る（特に夕食時

の摂取が効果大）

肥満の

改善・予防

高血圧の

改善・予防

歯周病・

虫歯予防

コレステ

ロールの上

昇を抑える

がんの予防

（１日10杯以上

が効果あるよう

です）

ピロリ菌、

食中毒菌・

病原菌を退

治する

認知機能

を改善

更年期障害

（女性特有の

症状を改善）

睡眠時間を

延長し、中途

覚醒を改善

疲労回復

睡眠の質

を改善
リラックス効果・

集中力アップ

（70度前後のぬるめで）

毎日120ｍｌ（湯呑み１杯程度）以上

の緑茶を飲み続けている人は、飲まな

い人に比べて高血圧発症のリスクが

46％低いとの調査の報告があるそうで

す。

お茶には様々な効果があることを今回はご紹介し

ました。次回は、お茶の種類や成分の違いや歴史

についてもご紹介したいと思います。

毎日１杯以上の緑茶生活習慣始めてみませんか？

緑茶のうまみ成分である「テアニン」には、「腸から吸収されたあと脳の中で神経伝達物質

（神経と神経の間で情報を伝達するための物質）の補助をする」という特徴があります。

緑茶に含まれる渋みと苦みを構成する「カテキン」。一度は皆さん、聞いたことはありませんか？

植物が身を守るために備えている成分だけあって、人体にもいい影響をたくさんもたらしてくれます。
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4月号の答え

今月の脳トレ
挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

皆さんいかがでし

たか？

足し算

≒

答え 858

「たんぼ」から「かめん」まで、しりとりで迷

路をつなげましょう。途中のイラストは言葉に

置き換えると、繋がります。

①～④の文字を足して漢字１字を、⑤～⑦はそれぞれ漢字の一部です。組み合わせて二字熟語を作りましょう。

「間違い探し」に挑戦！

右と左の絵で違うところが、７つあります。
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（二字熟語の例） 音＋日＋日＋月＝明暗


