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ほ䛡䜣䛧䛰よ䜚

健康第一䛸䚸䛂䝯タ䝪脱出䟿䛃䛂ウ䜷䞊䜻ング30ศ実行䟿䛃䛺䛹䚸毎ᖺ目標䜢立䛶䜛䛡䛹䚸

仕事や家事䛻追わ䜜䚸何䜒䛷䛝䛪䛻一ᖺ䛜過䛞䛶䛧䜎っ䛯䚸䛺䜣䛶䛣䛸あ䜚䜎䛫䜣䛛？今ᖺ䛿気軽䛻䛷䛝䚸

健康維持䛻᭷効䛸いわ䜜䛶い䜛䛂体内䝸䝈䝮䜢整え䜛䛃健康習慣䜢実践䛧䛶䜏䜎䛫䜣䛛？

䛂䛸䜚䛃䛿䛂取䜚込䜐䛃䛻⧅䛜䜚䚸良い䛤縁や商機䜢取䜚込䜐商売繁盛

䛾ᖺ䛸いわ䜜䛶い䜎䛩䚹䜎䛯䚸䛂酉䛃䛾字䛻䛿䛂果実䛜極限䜎䛷熟䛧䛯

状態䛃䛸いう意味䛜あ䜚䚸䛂今䜎䛷䛾努力䛜報わ䜜䜛時期䛃䛸䜒言わ䜜

䛶い䜎䛩䚹

2017年 酉年

何か新しいことを

始めてみては！

私䛯䛱䛾体温や血圧䚸䝩䝹䝰ンศ泌䛺䛹䛿䚸常䛻同䛨値䜢保っ䛶い䜛わ䛡䛷䛿䛺䛟䚸䠍日周期䛷増減䜢繰䜚返䛧

䛶い䜎䛩䚹䛣䛾増減䛻よっ䛶䚸活動䛩䜛䛾䛻適䛧䛯時間帯䚸睡眠䛻適䛧䛯時間帯䚸食事䛜脂肪䛸䛧䛶蓄積䛥䜜や䛩

い時間帯䛺䛹䛜生䜎䜜䜎䛩䚹実䛿䛣䛾日周䝸䝈䝮䛿季節変化䛻対応䛩䜛䛯䜑䚸約25時間䛷䛷䛝䛶い䜎䛩䚹そ䛾䛯

䜑䚸体䛻あ䜛体内時計䛜24時間䛻修ṇ䛧䚸体内䝸䝈䝮䜢整え䛶い䜎䛩䚹䛧䛛䛧䚸不規則䛺生活や䝇ト䝺䝇䛺䛹䛜続

䛟䛸䚸䛣䛾体内時計䛜働䛛䛺䛟䛺䜚䚸体内䝸䝈䝮䛜乱䜜䛶䛧䜎い䜎䛩䚹そう䛺䜛䛸䝯ンタ䝹不調や肥満䚸血糖や血圧

䛺䛹䛻異常䛜起䛣䜚や䛩䛟䚸体䛻大䛝䛺㈇担䜢䛛䛡䛶䛧䜎い䜎䛩䚹

太陽光 食事 身体活動

朝起䛝䛶太陽䛾光䜢

浴び䜛䚹

日中䛿体䜢動䛛䛧䚸夜䛿休䜐䛸

いう䝯䝸ハ䝸あ䜛活動䝇タイ䝹䛜

快適䛺体内䝸䝈䝮䜢作䜚䜎䛩䚹

☺立っ䛶い䜛䛰䛡䛷䜒䚸
消費䜶ネ䝹䜼䞊䛿座位䛾

䠎䠌％ア䝑䝥䚹歩䛟䛸3倍䛻䟿

☺背筋䜢伸ば䛧良い姿勢䜢意
識䛩䜛䛰䛡䛷䚸筋肉䜢刺激䛧

䛶運動効果䛜ア䝑䝥䛧䜎䛩䚹

䚾朝食䚿

胃⭠䜢刺激䛧䛶体䜢目

覚䜑䛥䛫䚸活動䛻必要䛺体温や血圧䜢上

䛢䜎䛩䚹朝䛿塩ศ控え目䛜ベタ䞊䚹

䚾昼食䚿 活動的䛺時間䛷䜶ネ䝹䜼䞊䛜消費

䛥䜜や䛩い䚹揚䛢物や炒䜑物䛜食べ䛯い

時䛿䝷ンチタイ䝮䛻䚹

䚾夕食䚿 野菜中心䛻䚸⭡八ศ目䜢心掛䛡䜛䚹

22時以降䛾食事䛿血糖値䛾上昇や脂肪

䛾蓄積䛜起䛣䜚や䛩䛟䚸太䜚や䛩い䚹
䛣䜎䜑䛺立䛱歩䛝歩幅䜢大䛝䛟

夜勤䛾あ䜛方䛿䚸起

床後䛻光䜢浴び䚸睡

眠時間䜢除い䛯䠑～

䠒時間間隔䛷食事䜢

規則ṇ䛧䛟食べ䜛䛣䛸

䛷体内䝸䝈䝮䜢整え

䜛䛣䛸䛜出来䜎䛩䚹

௿養士さんのお勧め 簡単レシピ

䛀野菜䛯っぷ䜚脂肪燃焼䝇䞊䝥䛁

材料䠄䠐皿ศ䠅

䜻䝱ベ䝒䞉䞉䞉䠍䠋䠐玉

タ䝬ネ䜼䞉䞉䞉䠍個半

䝉䝻䝸䞉䞉䞉䠍/䠎本

䛻䜣䛨䜣䞉䞉䞉䠍/䠎本

䝢䞊䝬ン䞉䞉䞉䠍個

ト䝬ト䠄缶䠅䞉䞉䞉䠎䠌䠌g

コンソ䝯䜻ュ䞊䝤䞉䞉䞉䠍個

水䞉䞉䞉䠍䠊䠑～䠎ℓ
塩䞉䞉䞉少々

作䜚方

䐟野菜䜢食べや䛩い大䛝䛥䛻ษ䜛䚹

䐠鍋䛻水䚸コンソ䝯䚸䐟䛾野菜䛸ト䝬ト䜢入䜜䚸中火䛷約䠎䠌ศ煮䜛䚹

䐡塩䛷味䜢調え䚸食べ䜛時䛻䛩䜚䛚䜝䛧䛯ショウ䜺䜢加え䜛䚹

☺冷え性䚸便秘解消䚸免疫力ア䝑䝥䛻効果あ䜚䟿

䛣䛾䝇䞊䝥䛻䛿䜹䝸ウ䝮䚸䝡タ䝭ン類䚸食物⧄維䛺䛹䛾栄養素䛜豊富䛻含䜎

䜜䛶い䜛䛾䛷䚸老廃物䛾排泄䚸抗酸化作用䚸脂質代謝䚸血糖値䛾急上昇䜢

防䛠効果䛜あ䜚䜎䛩䚹更䛻䚸夜䛿脂肪䛜蓄積䛥䜜や䛩い時間䛷䛩䛾䛷䚸夕食

䛾最初䛻䛣䛾䝇䞊䝥䜢䠍皿食べ䜜ば肥満防Ṇ䛻䜒役立䛱䜎䛩䚹


