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健康サポート情報紙 

ANTEN TSUSHIN あんてん通信 
「あんてん通信」は、あんてん堂が健康を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。 

 

 
健康ワンポイント 

 

●ダイエット効果 

カテキンには、脂肪の燃焼を促し、代謝を高める

効果があります。同時に、脂肪や糖質の吸収を抑え

る働きもあるとされています。 

●口内環境の改善 

緑茶に含まれるフッ素が、虫歯予防に効果を発揮

します。同時に、カテキンが虫歯菌の増殖を抑えま

す。その殺菌作用は、歯周病の予防や口臭対策にも

役立ちます。 

  上記以外にも、ガンの予防、

認知症の予防、老化防止、不安

の軽減など、さまざまな効果が

研究で明らかにされています。

とはいえ、緑茶は薬ではありま

せん。あくまでも健康効果が期

待できる食品として、おいしく

いただきましょう。 

最近、海外で日本の緑茶、特に抹茶の人気が高まっ

ています。近年はブームの様相を呈しており、輸出

量は年々増加傾向にあります。緑茶・抹茶の魅力が、

その香りや美味しさにあることは言うまでもありま

せん。ただ、海外ではその健康効果に特に注目が集

まっています。さまざまな効能があることから「スー

パーフード」と呼ばれることもあるようです。 

●生活習慣病の予防 

緑茶に含まれるカテキンには、血中の悪玉コレス

テロール値を下げる、血糖値の上昇を抑える、血圧

を下げるといった効果があるとされ、脳血管疾患や

心疾患の予防に寄与します。 

●強い殺菌効果 

カテキンには抗菌・殺菌作用もあります。赤痢菌、

大腸菌Ｏ-157、コレラ菌といった病原菌に対してそ

の効力を発揮します。また、腸内の悪玉菌にも作用

し、腸内環境を整えてくれます。 

緑茶がもたらす さまざまな健康効果 

逃げた者はもう一度戦える。  デモステネス 

★ つくり方 

1．カツオは食べやすい大きさに、アボカドは皮と種を取り除いて 2cm 角に、

トマトは皮をむいてサイコロ状に切ります。 

2．カットした材料をボールに入れ、Ａを加えて軽く混ぜ合わせます。 

3．皿にレタスを敷き、2 を盛りつけます。 

 

★ 材料（2 人分） 

カツオ（たたきも可） 200ｇ  アボカド 1 個  トマト 1/2 個  レタス 2 枚 

Ａ：醤油 大さじ 1  ごま油 大さじ 1  レモン汁 小さじ 1  わさび 適量 

カツオとアボカドのサラダ 
カツオは日本で古くから親しまれて

きた回遊魚です。旬は年に 2回。初夏

に獲れるものは「初ガツオ」、秋に獲

れるものは「戻りガツオ」と呼ばれま

す。刺身やたたき、あるいは鰹節に加

工されるなど、幅広く利用されます。

タンパク質や各種ビタミンのほか、

DHA や EPA などさまざまな栄養素を

多く含んで 

います。 

 

旬を迎える初ガツオを使った和洋折衷メニューをご紹介。カツオはたたきが

定番ですが、ひと手間加えてサラダにしていただきます。あっさりとした初

ガツオと濃厚なアボカドがマッチします。 

 

 

PICK UP カツオ 
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佐々木のひとりごと 

 

M a y CALENDAR 
 

CALENDAR 
 

5 月 

 

 
  

●受付時間  

午前 10時～午後 11時 
 

●定休日 

日曜日 

 

〒２２６－００１６ 

横浜市緑区霧が丘５－２１－１４ 

電話 ０４５－８７８－００２８ 

F A X ０４５－９２１－５０７８ 

ＵＲＬ https://www.antendou.com/ 

代表 佐々木直人 

 

 
１（金） メーデー 語彙の日 扇の日  16（土） 旅の日 

２（土） 八十八夜 緑茶の日 17（日） 世界高血圧デー★ 生命・きずなの日  

３（日） 憲法記念日 世界報道自由デー 18（月） ファイバーの日 国際親善デー    

４（月） みどりの日 エメラルドの日 19（火） ボクシング記念日 

５（火） 立夏 こどもの日 薬の日 20（水） 世界計量記念日 森林の日  

６（水） 振替休日 国際ノーダイエットデー   21（木） 家内労働旬間（～5/31） 

７（木） 粉の日 世界エイズ孤児デー  22（金） 国際生物多様性の日 

８（金） 世界赤十字デー ゴーヤーの日 23（土） キスの日 ラブレターの日 

９（土） 呼吸の日★ メイクの日 24（日） テニス全仏オープン（～6/7） 

10（日） 母の日 大相撲五月場所（～5/24） 25（月） 主婦休みの日 食堂車の日  

11（月） 長良川の鵜飼い開き 26（火） プロ野球セ・パ交流戦（～6/14） 

12（火） 看護の日 国際看護師の日 27（水） 百人一首の日 小松菜の日  

13（水） 愛犬の日 カクテルの日 28（木） ラリージャパン（愛知・～5/31） 

14（木） 種痘記念日 温度計の日 29（金） 幸福の日 こんにゃくの日  

15（金） 国際家族デー ヨーグルトの日 30（土） ゴミゼロの日 環境美化の日 

  31（日） 世界禁煙デー 

 

 

 

「
春
の
味
覚
」
と
聞
い
て
、
ま
ず

タ
ケ
ノ
コ
を
思
い
浮
か
べ
る
方
は

多
い
で
し
ょ
う
。
最
近
は
多
く
を

輸
入
品
が
占
め
て
い
る
と
は
い

え
、
福
岡
な
ど
は
今
も
タ
ケ
ノ
コ

の
名
産
地
と
し
て
知
ら
れ
ま
す
。

▼
タ
ケ
ノ
コ
が
採
れ
る
場
所
は
竹

林
で
す
が
、
そ
の
竹
林
が
近
年
問

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
竹
林
は
適

切
に
管
理
さ
れ
て
い
れ
ば
問
題
は

あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
管
理
が
行

き
届
か
な
く
な
る
と
、
地
下
茎
が

広
が
っ
て
生
態
系
を
破
壊
す
る
な

ど
、
周
囲
に
深
刻
な
悪
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
。
そ
う
し
た
「
放
置

竹
林
」
は
全
国
的
に
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
タ
ケ
ノ
コ
の
輸
入
増

加
、
竹
製
品
の
需
要
低
下
、
人
口

減
少
、
高
齢
化
と
い
っ
た
問
題
が

そ
の
要
因
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。
▼
タ
ケ
ノ
コ
に
限
ら
ず
、

普
段
お
い
し
く
食
べ
て
い
る
も
の

の
後
ろ
に
、
大
き
な
社
会
問
題
が

横
た
わ
っ
て
い
る
事
例
は
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
旬
の
味
覚
に
舌
鼓

を
打
ち
つ
つ
も
、
と
き
に
は
そ
の

背
景
に
思
い
を
馳
せ
る
こ
と
も
忘

れ
な
い
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。 

 

正
式
名
称
は
「
伝
染
性
紅
斑
（
で
ん

せ
ん
せ
い
こ
う
は
ん
）
」
。
頬
が
リ
ン

ゴ
の
よ
う
に
赤
く
な
る
こ
と
か
ら
、

一
般
に
「
リ
ン
ゴ
病
」
と
呼
ば
れ
ま

す
。
ヒ
ト
パ
ル
ボ
ウ
イ
ル
ス
Ｂ
19
に

よ
る
感
染
症
で
、
お
も
に
小
児
に
見

ら
れ
る
流
行
性
の
病
気
で
す
。
10
～

20
日
の
潜
伏
期
間
を
経
た
後
、
微
熱

や
風
邪
の
症
状
が
出
て
、
そ
の
後
両

頬
に
赤
い
発
し
ん
が
現
れ
ま
す
。
大

人
も
感
染
し
ま
す
が
、
通
常
赤
い
発

し
ん
は
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
関
節
痛
や

頭
痛
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
ほ
と
ん
ど
は
自
然
に
回
復
し
ま

す
。
昨
年
は
春
頃
か
ら
全
国
的
に
流

行
が
拡
大
し
ま
し
た
。
地
域
に
よ
っ

て
は
、
今
年
も
引
き
続
き
感
染
対
策

が
呼
び
か
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
飛
沫

や
接
触
に
よ
っ
て
感
染
す
る
た
め
、

風
邪
と
同
様
の
対
策
が
必
要
で
す
。  

リ ン ゴ 病 

 

★呼吸の日（5 月 9 日） 

NPO 法人日本呼吸器障害者情報センター

が制定。日付は「5(こ)」「9(きゅう)」の

語呂合せ。全ての生き物に与えられた呼

吸の大切さを伝え、肺の健康への理解を

深めてもらうために制定されました。 

 

 

★世界高血圧デー（5月 17日） 

国際高血圧学会の世界高血圧リーグが

2005年に制定した記念日。高血圧の危険

性の啓発を目的としています。日本では、

この日は「高血圧の日」とされています。 

 

 

※イベント予定につきましては、中止または延期・変更に 

なる場合があります。 


