
地球温暖化防止対策地域協議会・エコナイト
　　（奥出雲町在住しまねエコライフサポーターの会）

環境にもお財布にもやさしい生活にチャレンジ！！
「魚や夏野菜でクールビズ！」 
　地球温暖化対策のために冷房時の室温は28度にし
ましょう・・・とはいえ、やはり暑いものは暑いですよ
ね。28度で快適に過ごせる工夫が「クールビズ」です。
「クールビズ」は服装だけでなく、食べ物の工夫でも、
快適に過ごせるんです。
　炭水化物が主成分のそうめんやうどんばかり食べて
いると、消化酵素の材料となるタンパク質が不足し、
食べた物をしっかり消化吸収できずエネルギーがつく
り出せないばかりか、どんどん疲れが溜まってしまう
可能性があります。酵素の材料を十分に摂取するため
には、肉や魚、卵、大豆製品などタンパク質が豊富な
食材を摂ることがカギ。夏の消化酵素摂取には魚がお
すすめ！刺し身やカルパッチョなどに新鮮な夏野菜や
果物を加えて、意識して摂るようにしてみてください。
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　比叡山のふもとに建つ豪奢な比丘尼御
所。二人の皇女を中心に公家文化が息づく
この寺に、それぞれの苦しみを抱えて逃げ
てくる者たちがいた。古い友人から借金を
して逃げた老女。非の打ちどころのない縁
談から逃げる若者。妻子を捨てて出奔した
武士。幼子を寺の前に捨てる老夫婦。「僧
尼とは古来、いたいたしい者を助け、手を
差し伸べるが勤め」心があたたかくほどけ
る連作短編集。   （出版社紹介より記載）

‐今月のピックアップ ‐‐今月のピックアップ ‐

『駆け入りの寺』
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