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こんにちは！院長の関口です！ 

2024年も4分の3が終わり、残すところあと3か月になりました。暑い

夏も過ぎ、季節もすっかり秋らしくなりました。秋は、一年で最も過ご

しやすい時期とも言われています。この季節、スポーツの秋や食欲の秋

などと言われ、様々な活動をしやすいですね。ただ、過ごしやすい秋は

短くて、あっという間に寒い冬が到来します。冬になると寒さのために

何かを始めるのがおっくうになりがちです。そうならないように、新し

いことは、秋の過ごしやすいときからスタートして習慣化させておくこ

とも大切です。貴重な秋の時間を無駄にしないよう、この時期ならでは

の空気感や景色のうつろいを感じながら、体も心もリフレッシュしてく

ださい。ぜひ、今年の秋も満足度が高くなるように意識をしながら過ご

してくださいね。 
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解けたら答えを持ってきてね！一緒に答え合わせをしましょう！ 

板チョコの溝は割りやすくするためのものではなかった 

みなさんは、溝のない、まっ平な板チョコっ

て見たことがありますか？たぶん板チョコと

いうと、溝があるものしか見たことがないので

はないかと思います。溝があると小さい一口サ

イズのピースに割りやすいし、食べやすくなり

ますよね。でも、あの板チョコの溝は、実は私

たちが食べる時に食べやすくするためにある

のではなかったんです。お菓子メーカーさん

は、大量に板チョコを作らなければなりませ

ん。板チョコは、ドロドロに溶かしたチョコレ

ートを板状に冷やし固めて作るので、できるだ

け早く固める必要があります。このときに溝が

あると表面積が増えて効率よく冷やすことが

できる、ということなんです。また、板チョコ

を作る時はチョコレートを型に流し込む工程

が必要になるので、板チョコを型から取り外し

やすくするとため、という目的もあるんです。

結果的に私たちが食べやすくなっていること

になりますが、板チョコの溝を作るのにも、い

ろいろな理由があるのですね。 



 

えのきは、「えのきだけ」とも呼ばれており、この季節の料理には

欠かせない食材の一つです。えのきには、ビタミンB群が多く含

まれていて、抗がん作用が期待されるβグルカンの一種であるレ

ンチナンが他のキノコ類よりも豊富に含まれています。このほか

にも、えのきにはビタミンB1やビタミンB2などに加え、カリウ

ム、鉄、マグネシウム、亜鉛などのようなミネラルも豊富に含ま

れていることで知られています。また、えのきは、100gあたりに

低カロリーなえのきを食べてダイエットを！ 

含まれるエネルギーは22kcalしかなく、、様々 な食材の中では

かなり低カロリーです。さらに食物繊維も豊富に含んでいるの

で、ダイエットにもピッタリです。えのきは、シャキシャキとし

た歯ごたえがあり、加熱すると少しぬめりが出る食材です。加熱

しすぎると食感や風味が損なわれるので、調理するときは手早

く仕上げることが美味しく食べるポイントです。ぜひ食べてみ

て下さいね。 



 

セオドア・ルーズベルトは、アメリカ合衆国の第 26 代大統

領を務めた人物です。ルーズベルトは、精力的な個性に加え、

成し遂げた業績と国の利益、国の発展期に示したリーダーシ

ップ、「カウボーイ」的な男性らしさでも良く知られている人

物でもあります。ルーズベルトは、幼少の頃は博物学好きで

嘆息に苦しむ虚弱体質な子どもでした。そんな体力のなさを

受け入れ、ルーズベルトは自宅で学習をしてハーバード大学

に入学。大学卒業後の 1881 年には最年少議員としてニュー

ヨーク州下院に選任されます。その後、ルーズベルトは様々

な名声を得つつ。副大統領まで登りつめます。1901年．ルー

ズベルトは大統領に就任します。就任のきっかけは、ウィリ

アム・マッキンリー大統領が暗殺されたことです。この事件

があって新たに大統領を選任させる必要が生じたのです。ル

ーズベルトは、大統領として強いリーダーシップをもって多

くの政索を進めます。その中の一つとしてあるのが、日本と

ロシアとの間で行われていた日露戦争の調停役です。この調

停役を行ったことが世界的に評価され、ルーズベルトはアメ

リカ初となるノーベル平和賞を受賞することとなりました。

冒頭で紹介したメッセージは、ルーズベルトが自分の人生に

おいて大変な努力をしてきた中で出てきた言葉と言われて

います。実際、ルーズベルトは大統領として有名な人物です

が、その他としては自然主義者、軍事学者、作家と、様々な

肩書を持つことでも知られています。肩書きは特に資格など

が必要なわけでもないので、自分で名乗ることはできます。

ですが、その肩書きを世の中に知らしめて第三者が認知させ

るためには、並々ならぬ努力が必要です。また、その努力を

するためにも一番肝心なのは最初の一歩です。最初の一歩を

踏み出すときの勇気はやはり自分を信じる気持ちがかなり

大きいでしょう。行動に移す前から「自分はできる」と信じ

るのはなかなか難しいことではあるものの、やりたいけど行

動に移せない時にはどうすればいいのか、ルーズベルトの一

生から学べるかもしれませんね。 

「秋の花粉症」に要注意。日常生活でもできる対策を 

「花粉症」と聞くと、多くの人が春のイメージをするの

ではないでしょうか。しかし、花粉症は春だけのもので

はありません。現在、日本では 60種類以上の花粉症が報

告されていて、一年を通して花粉症になる可能性がある

んです。その中でも、花粉症の症状に悩まされる人が多

くなりがちなのは、春と、「秋」なのです。秋の花粉症の

症状を訴える人は、花粉症の人のうち訳 15％にものぼり

ます。秋の花粉症の主な原因は、「ブタクサ」、「ヨモギ」、

「カナムグラ」などです。これらは草の花粉なので、遠

くまで飛散することはありません。ですが、身近な存在

であるため。うっかり近づいてしまうと花粉を浴びてし

まうことがあります。対策は、春の花粉症の時と同じく。

アスクや花粉症メガネの着用、花粉が付着しにくい素材

の服を着る、帰宅時のうがいや洗顔などが大切です。ま

た、症状がつらいときは、薬による緩和策も必要です。

秋といっても油断できません。気を付けてくださいね。 


