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土浦市小岩田西1-1-11（毎月第１水曜定休）
☎029-821-4826〔営業〕9:30～18:00

土浦市藤沢514-1
☎029-862-3573〔営業〕9:30～17:30

かすみがうら市深谷3467-4
☎029-897-0682〔営業〕9:00～17:30

土浦市木田余3140
☎029-846-7933〔営業〕9:30～17:30

つくば市研究学園イーアスつくば内
☎029-828-8313〔営業〕9:00～18:00

かすみがうら市下稲吉2633-14
☎0299-37-7502〔営業〕9:30～18:00

阿見町若栗1901-1
☎029-887-8395〔営業〕9:30～18:00

美浦村宮地1211-2（水曜定休）
☎029-875-6010〔営業〕9:30～18:00

牛久市下根787（水曜定休）
☎029-870-2281〔営業〕10:00～18:00

利根町中田切146（水曜定休）
☎0297-61-8800〔営業〕10:00～18:00

ＪＡ水郷つくば 農産物直売所
農産物直売所
四季の郷

茨城県つくば市上郷1213-3
☎029-847-4269

おすすめは梨ととうもろこしおすすめは梨ととうもろこし

JAつくば市農産物直売所 営業時間／9時～17時
定  休  日／水曜・年末年始

おすすめはきゅうりとトマト

桜農産物直売所
茨城県つくば市古来1608-1

☎029-857-8290
筑波農産物直売所
茨城県つくば市北条5211-2

☎029-867-3310

おすすめは筑波北条米

店内には四季折々の新鮮野菜が盛りだくさん

ご自由にお持ちください【発行部数50,000部】 1月 ・ 3月 ・ 5月 ・ 7月 ・ 9月 ・ 11月 に無料配布

年間1000円（送料）で
ご自宅に郵送いたします。
詳しくは左記まで。

年間購読
募 集 中

■info@s-furusato.com
■https://www.s-furusato.comHP

E-mail

第73号

2023
7-8

土浦・つくば・牛久版

次回の発行は令和５年９月１日です

■029-886-9790
■029-886-9791
TEL
FAX発行元／株式会社ふるさと通信社 〒300-0873 土浦市荒川沖5-44-101

人は年を重ねるごとに魅力的になる。
暮らしの瓦版
いきいき食スタイル（たんぱく質）
健康医療ナビ「腎臓病と透析」
介護の基礎知識「認知症の人との向き合い方」
命のつながり、湧き水スポット
夏祭り２０２３
「高齢者向け住まい」見学ツアー
Dr.田中の健康コラム、栄養ガイド、元気ごはん
わが街だより、暮らしの１１０番
聞こえナビ、元気な庭づくり、
足のトラブル解決法
読者の投稿コーナー、プレゼント
やくし霊園「桜瑠璃苑」
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夏至（げし） 6/21 頃～ 7/6 頃

1年のうちで最も昼が長くなり、元気が高まるとき。
梅雨が続いて湿気も多く、暑くもなるので、胃腸
のトラブルに要注意。

スイカ

小暑（しょうしょ）7/7 頃～ 7/22 頃
梅雨が明け夏が到来。セミが鳴き始め、暑中見
舞いを出すのもこの頃。夏の熱気が感じられ気
分が高まると同時に、湿気も暑さも強まり、食欲不
振になりやすい。

大暑（たいしょ） 7/23 頃～ 8/7 頃
１年で暑さが最も厳しく、夏本番。暑気と湿気で
夏バテ気味になる人も。土用の丑の日にうなぎを
食べて暑さを無事に乗り切る習慣がある。

立秋（りっしゅう）8/8 頃～ 8/22 頃
厳しい暑さがまだまだ続くが、暦の上では秋がス
タート。夏バテを防ごうとスタミナがつくものを食べ
過ぎると胃腸の不調を招くので量に注意。

処暑（しょしょ） 8/23 頃～ 9/7 頃

朝夕には涼しい風が吹き、虫の鳴き声が聞こえ、
徐々に暑さが和らぐ頃。気温の変化や夏の疲れ
で体調を崩したり、メンタルの不調も現れやすく
なる。

白露（はくろ） 9/8 頃～ 9/22 頃

日中の暑さが落ち着き、夜中に大気が冷え、草木
の葉先に白露が現れる頃。暑さの次は乾燥と冷
えに注意。肺は乾燥に弱いので食べ物から潤い
補給を。

のぼせを改善

体の余分な熱を冷ます
力が強く、のぼせやイラ
イラに有効。

むくみの解消

ほてりやのぼせ、イライ
ラを解消。余分な水分
も排出するので
むくみ解消に。

弱った胃腸を癒す

冷たいものを摂り
過ぎて弱った胃腸
を癒してくれる。

体を冷やさない

血の巡りを改善して
胃腸の調子を高め
てくれる。

リラックス効果

セロリの香りは
気分の落ち込
みに効果的。体
にこもった熱も
排出してくれる。

ナス

桃

オクラ

トウモロコシ

体を潤い疲労回復

消耗した潤いを補い、
疲労を回復。胃の吸収
力を高めてくれる。

体の熱を取る

体の熱を取って胃
腸の乱れを改善。
利尿作用も高く、
むくみ対策にも。

ニンニク

体の熱を鎮める

体の熱を冷まして、
重だるさ、ほて
り、イライラなど
の症状を緩和
してくれる。

風邪予防に

体を温めて胃腸を養う。
抗菌作用も
あり、風邪予
防にも。

疲労回復

体の熱を取
り潤いを与
え、胃腸の機
能を整えてくれる。
食欲不振の解消や疲労回
復も。

トマト

ゴーヤ

乾燥から守る

肺を潤し、炎症を鎮める
効果がある。喉の痛み
の改善に。

落ち込みやすい
時、特有の香りが気の巡り
を改善。体温を温め、発汗
を促す作用も。

しそ

発汗を促す

梨

ズッキーニ セロリ

ふ
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