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今月はバ ジ ル

青じそに似た独特の香りが好まれるバジルは、ガン予防の効果があるとされ
るβーカロテンが豊富です。トマトとの相性がよいためピザやパスタなど、イタ
リア料理に欠かせないハーブですが、タイ料理などにも使われています。

また、免疫力を高めるために
ヨーグルトを食べるのも良いそ
うで、睡眠をよくとり、お酒や
タバコを控えることも鼻の粘膜
を正常に保つために重要とのこ
とです。
ちなみに、日本全国でスギ花粉
の飛散が少ない北海道北部や沖
縄では、スギ花粉症の人はほと
んどいないそうです。
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いまや日本人の3人に1人が花粉症で「国民病」とまでい
われている深刻な状況、さらに今年は前年の2～7倍もの
花粉飛散量と予測されています。東北地方では、4月上
旬～中旬がピークとなる見込みでです。
何か対策はないものかと、食生活を改善したり、注射を
打ったり、マスクを替えてみたり…。これといった予防
策がないのも厄介な点です。
食生活に注目すると、欧米化した食事よりは、昔の日本
的な食事のほうが症状をやわらげるのではないかと言わ
れています。

仙北市角館の しだれ桜


