
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 月になりましたが、残暑も厳しく、過ごしにくい日が続いております。くれぐれも体調管

理にはお気を付けください。今月の通信では“水分補給”についてお話します。 

奈須接骨院では「治療後は水分をしっかり摂って下さい。」と伝えています。 

なぜ治療後の水分が必要なのでしょうか？ 

治療の目的にあります、大まかに説明すると、治療（手技、電気など）することにより、

副交感神経優位な体にして、体の血流を良くし痛みの改善や筋肉の柔軟性を向上させる目的

があります。 

副交感神経が優位な状態になると、血管が拡張し体から水分を血管内に取り込もうとしま

す。もし体の水分量が少ない場合、血管内に水分量が足りず、思うように血流が良くなりま

せん。また体の水分量もさらに減るため、体がだるくなったり気分が悪くなったりすること

もあります。 

 

人の体は子供は体重の 80％、大人は 65％、高齢者は 50％が体液の割合です。 

体重 60kg の大人の場合、約 39kg が体液だということになります。 

水分排泄量は皮膚や肺、排尿、排便などから 1日約 2，5L 排泄され、 

水分摂取も約 2，5L 吸収されちょうど失った水分を補っています。 

ではどの臓器が最も水分を吸収するのでしょうか？ 

 

それは小腸です。腸壁にあるフィルターのようなごく小さい穴から水分を吸収し、毛細血管を通

して血液と一緒に体中に供給されるのです。なんと摂取した 9割の水分が小腸で吸収されると言わ

れています。さらに水を勢いよく飲むと吸収率は下がってしまうので水を噛むようにゆっくり飲む

ことが吸収率を高めてくれます。 

 

水分を摂取してから～ 水分を吸収する臓器 

30 秒後 血液 

１分後 脳、胎児、生殖器 

10 分後 皮膚組織 

20 分後 肝臓、心臓、腎臓 
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夜関連の行事を毎年９月１５日に固定化して 

いる場合もありますが、正確には違います。 

よって答えは・・・③でした！！ 
 

≪十三夜っていつ？≫ 

十三夜は、十五夜に次いで美しい月だと言わ 

れているため、中秋の名月（十五夜）から約 

１ヵ月後に巡ってくる、十三夜のお月見を昔 

から大切にしていて、十五夜または十三夜の 

どちらか一方しか観ないことを「片見月」と 

呼び、縁起が悪いこととしていました。 
 

ちなみ、今年の十五夜は９月 15 日（木）で、 

十三夜は１０月 13 日（木）です！ 

くれぐれも片見月にならないようにね(^_^;) 

  

  

  

  

  

【解説】旧暦の８月は、１年の中で最も空が 

澄みわたり、月が明るく美しいとされていた 

ため、平安時代から観月の宴が開催され、江 

戸時代から収穫祭として広く親 

しまれるようになり、十五夜と 

いえば旧暦の８月１５日をさす 

ようになりました。 

なので、旧暦を新暦に置き換え、9 月 15 日 

が十五夜だと思っている方も多いでしょう。 
 

しかし、月の満ち欠けを基準にしていた旧暦 

と、太陽の動きを基準にしている現在の暦に 

ズレが生じるため、毎年９月中旬～１０月上 

旬の間に旧暦の８月１５日がやってきます。 

これだけ幅があると何かと大変なため、十五 

突然ですが、クイズです！秋のお月見のことを十五夜といいますが、これはいつ？ 

  ①８月１５日  ②９月１５日  ③毎年違う  

お月見豆知識！十五夜と十三夜！  

このように水分を吸収する時間はその臓器によって様々です。特に血液に至っては水を

飲んで 30 秒後には血液に吸収されています。治療後すぐに水分摂取をすることが、さらに

治療効果を上げることがイメージできると思います。 

水分がひとつひとつの細胞の活性化に繋がり、それが体全体の活力を生み、免疫力、治癒

力を高めてくれるのです。 

 

待合室にも水は準備してあります。治療前、治療後、コップ 1杯の水を飲むように心が

けてみて下さい。意識の中ではあまり変化しないかもしれませんが、体の中のひとつひと

つの細胞では大きな変化が起きていますよ(^^)ｖ 

 

★ 快眠に導く 

一時的に体温が上がった後に、体

温を下げようとして副交感神経が

働く、これが睡眠を促すメカニズム

だそうです。つまり湯船にしっかり

つかって体温が温まったあとに、

体温が急激に下がると眠たくな

り、ぐっすり眠れるのです。 

★ 疲れがとれる 

お風呂にはいると、皮膚の毛細血管や

皮下の血管が広がり、血流が良くなり

ます。それにより体内の老廃物や疲労

物質の除去、疲れが取れます。 

 

★ むくみがとれる 

体が温まる事で、内臓の働きを助け、 

自律神経をコントロールする作用もあ

ります。 

腎臓の働きもよくなり、利尿作用がは

たらくため、 

むくみ解消にも効果的です。 

湯船に浸かる大切さ 

入浴で得られる事を御紹介します 良い事づくしですよ！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 健康コラム！野菜と果物の色、その役目とは？ 
野菜や果物の色って、何から 

できているか、ご存じでしょ 

うか？ 

詳しい方なら、 

カロテン、リコ 

ピン、ポリフェ 

ノール、フラボノイドなどと 

答えられると思いますが、こ 

れらが人の健康にとって、大 

変重要であるということが解 

明されつつあります！！ 
 

そもそも、植物自体にとって 

色素はどのような役目を担っ 

ているのか・・・？ 

植物は、太陽の光を使い「光 

合成」を行います。 

光合成とは、光の電磁波とし 

てのエネルギーをデンプンな 

どの化学エネルギー源に変え 

る作用ですが、このときに、 

光のエネルギーによって活性 

酸素が多量に発生します。 
 

光合成は、この活性酸素のエ 

ネルギーを上手に化学エネル 

ギーに転換しているわけです 

が、転換できなかった活性酸 

素は、植物にとって有害なも 

のになります。 

この有害な活性酸素を中和し 

ているのが、植物色素（特に 

カロテン）なのです！ 
 

植物は、太陽に当たっている 

限り光合成を行いますが、光 

合成として使われなかった光 

から活性酸素が発生します。 

晴れている限り、太陽光線に 

当たるわけです 

から、どんどん 

活性酸素が発生 

します。 

光合成によって活性酸素をい 

かに上手に処理するかが大変 

重要で、植物は誕生して以来 

この活性酸素を制御する能力 

を進化させてきました！！ 
 

そして、この活性酸素の防御 

効果を有効に利用しているの 

が、人間も含めた動物です。 

人間も酸素を吸って活動する 

ときに、活性酸素が発生する 

  

  

のですが、植物の色素を取り 

込むことで、人間の活性酸素 

もうまく中和しているという 

わけです。 
 
 植物色素の効果的な 

    吸収の仕方とは？ 

トマトのリコピンやカロテン 

ポリフェノールは「あぶら」 

となじみやすく、効率的に体 

が吸収するには「あぶら」と 

結びついて吸収される必要が 

あるのです。 

したがって、野菜サラダのド 

レッシングにオリーブオイル 

がよく用いられることは、植 

物の色素を吸収するためにも 

大変意味があることだったの 

です！ 

また、トマトとオ 

リーブオイルをよ 

く合わせるイタリ 

ア料理は、これまた有効な調 

理方法だったのです。 
 

私達は、野菜や果物をはじめ 

様々な食材の恩恵を受けてい 

ることが分かりますね！ 
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【 材料 １人分 】 

  

【 作り方 】 

  ①
サ
ツ
マ
イ
モ
は
面
取
り
を
し
て
、
サ 

ッ
と
水
洗
い
し
、
耐
熱
容
器
に
ヒ
タ
ヒ 

タ
の
水
と
塩
少
々
を
振
り
ラ
ッ
プ
を
か 

け
、
電
子
レ
ン
ジ
で
２
分
加
熱
し
、
サ 

ッ
と
水
洗
い
す
る
。 

②
ハ
チ
ミ
ツ
、
レ
モ
ン
汁
、
水
を
混
ぜ 

合
わ
せ
て
耐
熱
容
器
に
入
れ
、
①
の
サ 

ツ
マ
イ
モ
を
並
べ
、
レ
モ
ン
の
輪
切
り 

を
の
せ
て
、
電
子
レ
ン
ジ
で
２
～
３
分 

加
熱
し
、
サ
ツ
マ
イ
モ
の
上
下
を
返
し 

ラ
ッ
プ
を
か
け
、
更
に
１
～
２
分
加
熱 

す
る
。 

③
粗
熱
が
取
れ
れ
ば
汁
気
を
切
る
。 

とっても美味しい！サツマイモのレモン煮！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 知っ得情報！おつまみより昼食が大事！～ビール編～ 

残暑厳しい今でも、やっぱり 

ビールが美味しい！ 

でも、夏バテ気味 

での飲酒は悪酔い 

のもと・・・。 

実は、悪酔い防止 

に大事なのはツマミよりも昼 

食なのです！ 
 

アルコールは、一部胃で吸収 

されますが、肝臓をゴールと 

考えると、先に吸収されたア 

ルコールにツマミの栄養素が 

追いつくことはできません。 

つまり、酔い始めは、肝臓に 

蓄えた栄養素でアルコールを 

分解しないといけないという 

ことです。 

 

 ≪昼食を豚肉メインに！≫ 

肝臓でアルコールを分解する 

のに、すぐに必要なのはブド 

ウ糖とのこと！ 

ブドウ糖は、糖質を摂取すれ 

ばよいので、昼食で簡単に摂 

ることができるでしょう。 

もう一つ重要なのは、Ｂ群ビ 

タミンで、中でもビタミンＢ 

１が鍵です・・・ビタミンＢ 

１が多く、摂取しやすい食べ 

物がまさに豚肉です！！ 

豚肉には、牛肉の約１０倍の 

Ｂ１が含まれています。 
 

なので、飲み会がある日の昼 

食には、豚肉食がお勧め！！ 

生姜焼き・カツ丼・肉そば、 

  

  

カツカレーなど。。。 

昼食に豚肉と糖質 

を摂取しておけば 

夜の第一陣のアル 

コールを肝臓で迎 

え討つことが可能です！ 
 

但し、喉の渇きを感じるとき 

は、体が脱水状態になってい 

るときです。 

喉が渇いているときほどビー 

ルは美味しく感じるものです 

が、ガブガブ飲んでいるとア 

ルコールの血中濃度が高くな 

り、悪酔いの可能性も上がり 

ます。 

飲む速度を考えながら、美味 

しいビールを頂きましょう♪ 

 

  

がります。できるだけエネルギーを抑え、不 

足しがちなビタミン類や食物繊維、カルシウ 

ムなどを補給しましょう。カロリーとしては 

１日あたり約２００kcal 以内が目安！！ 
 

脂質や糖質がたっぷり含まれるケーキやパイ 

を食べた日は、夕飯時にごはんの量を控えた 

り、いつもより体を動かすなど調整するのが 

コツですが、同じエネルギーのおやつでも、 

夕食後にとると体脂肪に変わりやすいので要 

注意です！！ 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

何となく食べるのをためらう間食ですが、疲 

れやすい今の時期は、逆に体にプラスに働く 

そうです！！ 

管理栄養士さん曰く・・・『実 

は、間食は食事だけでは摂取で 

きない栄養素をとる方法でもあ 

るんです。不足したものを補う“補食”は、 

間食の本来の姿といえます』とのこと！ 
 

成長期で活動量が多い子供と異なり、大人の 

場合はエネルギーを摂り過ぎると肥満につな 

オ
ス
ス
メ
の
間
食
は
・
・
・ 

 
 

「
胚
芽
」
「
豆
乳
」 

ま
だ
ま
だ
冷
た
い
飲
み
物
が
欲
し 

い
時
期
で
す
が
、
胃
が
冷
え
る
と 

消
化
吸
収
機
能
も
低
下
し
や
す
く 

な
り
ま
す
。
な
の
で
、
胃
液
の
分 

泌
を
促
す
し
ょ
う
が
や
は
ち
み
つ 

レ
モ
ン
を
お
湯
に
溶
か
し
た
ホ
ッ 

ト
ド
リ
ン
ク
や
、
カ
ル
シ
ウ
ム
豊 

富
な
牛
乳
に
は
ち
み
つ
、
シ
ナ
モ 

ン
な
ど
を
加
え
た
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク 

な
ど
、
温
か
い
飲
み
物
が
お
す
す 

め
で
す
。 

 

ま
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

が
豊
富
な
胚
芽
パ
ン 

の
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、 

胚
芽
米
の
お
に
ぎ
り 

豆
乳
の
ス
ー
プ
や
ド
リ
ン
ク
な
ど 

も
疲
労
回
復
に
効
果
あ
り
！ 

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
や
ぶ
ど
う
、
桃
と 

い
っ
た
フ
ル
ー
ツ
も
ビ
タ
ミ
ン
類 

と
糖
質
を
豊
富
に
含
み
、
ス
ト
レ 

ス
軽
減
に
役
立
つ
そ
う
で
す
！ 

小
腹
が
す
い
た
と
き
は
、
不
足
し 

が
ち
な
栄
養
素
を
意
識
し
な
が
ら 

お
や
つ
を
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
！ 

発想の転換！？おやつは捕食！  


