
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

初春の候、ますますご健勝のこととお慶び申し上げます。昨年中、当院に賜りまし

た数々のご厚情とご支援に対しまして、御礼申し上げます。本年も皆様の健康と笑

顔のため、誠心誠意施術を行なっていきますので宜しくお願い致します。 

2017 年も「ありがとう微笑み健康通信」では皆様のお役に立てる情報を発信して

いきますので、お読み頂き感想を聞かせて頂けると嬉しいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今 月 の ハ イ ラ イ ト 
・新年のご挨拶、救護活動の報告・・１．２Ｐ 

・明太ポテトピザ 咀嚼の大切さ・・・・３Ｐ 

・お賽銭エトセトラ・・・・・・・・・・４Ｐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行日 

2017年 1月 1日 

第 77号 

新 年 の ご 挨 拶 

明けましておめでとうございます。 

宮崎の冬の風物詩である「青島太平洋マラソン」に毎年、 

宮崎県柔道整復師会（接骨院・整骨院の会）は医療救護ボランティアとして、 

主にケガや違和感、つりそうな部位にテーピングを巻いたり、ランニングフォームのア

ドバイス等をして協力しています。 

今回は昨年の 12/11（日）開催でしたが、我々は院長と奈須崇倫、やわらぎ接骨院院

長 山本裕太郎先生の 3 人で参加してきました！ 

朝 4 時に日向を出て 5 時半に会場の KIRISHIMA ヤマザクラ宮崎県総合運動公園に着

き早速活動を開始しましたが、 

あっと言う間に救護テントの外には待っている方々の行列ができていました！ 

全国各地から総勢 12,400 人のランナーの参加者のうち、412 名もの方々に救護ブー

スに来ていただきました！ 

中には「毎年テーピング処置を受けていて、安心して走ることができています！」とい

う声も聞かれ、柔道整復師が社会に貢献できていると喜びを感じながら活動できまし

た。 
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お正月で美味しい料理に食べすぎたと思われてる方が沢山いるのではないでしょう

か？ 

腸活で免疫力アップを、参考にされて元気に楽しく過ごしましょう！ 

 

免疫力を上げるために気をつけたいこと 6 つ 

～腸内細菌を増やすことを考えて日常生活を送る！～ 

1. 「ビフィズス菌」が入った飲料や、「乳酸菌飲料」を飲む！ 

2. チーズや味噌などの「発酵食品」を食べる！ 

3. ゴボウや大根、レンコンなどの「野菜」を多く摂る！ 

4. 食品添加物の多い食品を食べ過ぎない！ 

5. 食品の汚れを過度に気にしない！ 

（但し、人体に影響のある物質などによる汚れがついている場合は食べないように！） 

6. ストレスをためないように、たくさん笑う 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 「噛む力＝生命力」咀嚼（そしゃく）力を侮るなかれ！ 

戦前に比べ、一回の食事で噛 

む回数は半分以下になってい 

る現代人・・・。 

さらに、柔らかい 

食事と、飲み物で 

流し込んで食べて 

しまう習慣が重なり、噛む力 

は弱くなっていく一方です！ 

実際、噛めなくなると体力も 

著しく低下していきます。 
 

しかし、防止策が無い訳では 

ありません！ 

誰でも簡単に、噛むことで咀 

嚼力を維持・向上することは 

可能なのです！！ 

 その防止策とは・・・ 

 『ガムを噛む』ことです！ 

口臭予防や眠気防止のために 

ガムを噛んでいる人が多いと 

思いますが、効果はそれだけ 

ではありませんよ！ 
 

     ガムを噛む効果は 

     こんなに沢山！ 

ガムを噛むことで 

口の中だけではなく、体全体 

を健康に保つ様々な働きがあ 

るのです。 

●目の血流が増え、眼精疲労 

 を和らげ動体視力が向上！ 

●交感神経が刺激され、代謝 

 が活発になることで、消費 

 カロリーが増え、さらに食 

 欲を抑えるホルモンの分泌 

 でダイエット効果あり！ 

●早食いを防ぎ、少量でも満 

 腹感が得られる肥満予防！ 

●脳を活性化させ、 

      記憶力が向上！ 

●脳の血流量が増え、 

      痴ほうを予防！ 

●花粉症の軽減！（ミントガム） 
 

その他にも、ストレス解消や 

リラックス効果はもちろんの 

こと、唾液に含まれる成長ホ 

ルモン「パロチン」には、な 

んと老化防止効果があると言 

います！！ 
 

噛み方は、脳の活 

性化の為には３０ 

分継続して噛み、歯を丈夫で 

健康に保つためには、キシリ 

トールガム２粒を５分以上１ 

日に７回噛むことで効果が得 

られるとのことです！ 

  

 

１日３回の食事だけでは、な 

かなか噛む回数を増やしにく 

いものですが、ガムなら、た 

った１粒で何百回も噛むこと 

ができます。 
 

噛みたい時にガムを噛むだけ 

で、これだけの恩恵を受けら 

れるなんて、噛まなきゃ損！ 

ですよね(^_^;) 
 

  ～ガムの豆知識～ 

   キシリトールとは？ 

ベリー類やプラム、カリフラ 

ワー、あるいは白樺や樫など 

の広葉樹などに多く含まれる 

甘味炭水化物です。 

全ての糖アルコールの中で最 

も甘く、砂糖と同じ程度の甘 

味度があるにも関わらず、砂 

糖の７５％のカロリーという 

特徴があります。 
 

虫歯は、口の中の糖分が酸を 

生み出し、その酸が歯を溶か 

したり、欠けさせ 

たりすることから 

起こりますが、キ 

シリトールは酸を生まないた 

め、虫歯を作らないのです！ 

食パン・・・・・・・・・・２枚  じゃがいも・・・・・・・小２個  

明太子・・・・・１腹（５０ｇ）  バター・・・・・・・・大さじ１  

牛乳・・・・・・・・・大さじ１  パセリ（みじん切り）・・・少々  

  

  

  

  

【 材料 ２人分】 

食べ過ぎ胃腸に明太ポテトのオープンサンド！ 

【 作り方 】 

  ①じゃがいもをラップでくるみ、レンジ強で 

 ８分加熱。その後、皮をむき、熱いうちに 

 ボウルへ入れてつぶす。 

②明太子をほぐして①に混ぜ、バターと牛乳 

 とパセリを加えよく混ぜる。 

③②を食パンに塗って焼いた後、食べやすい 

 大きさに切って召し上がれ～♪ 

じゃがいものビタミンＣ

が胃腸の粘膜を保護

し潰瘍を予防！ 

明太子のカプサイシン

が脂肪を燃焼！ 

お節に飽きたら、是非

召し上がってね♪ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【解説】５０円玉や１００円玉を使っても大 

丈夫なんだそうですが、１０円玉は「遠縁」 

と言われ、縁から遠ざかってしまうと言われ 

ているので、避けたほうが良いそうです！ 

ちなみに、穴が空いている硬貨 

は「穴からご縁が抜けてしまう 

ため縁起が悪い」と考える人も 

いるそうですが、逆に『穴が空 

いていると先が見通せるため、縁起がいい』 

という考え方もあるようです。 
 

このように、お賽銭は高ければ良いという訳 

ではないようですね！ 

ベストな金額は自分がそのときに供えたいと 

思った金額が一番良いようです。 

 

 

あくまでも、その人の気持ちが大事！！！ 

無理のない程度に、そっと投げて供えるのが 

ベストです。 

ただ、見返りを求めない心で賽銭することに 

意味があるそうです。 
 

お賽銭は、無理に投げ入れず、そっと丁寧に 

「お供えする」という心構えで投げます。 

また、お札をお供えするときは、新札を白い 

封筒に入れて投げるのが正しいやり方で、封 

筒には必ず住所と名前を書きましょう！！ 
 

お賽銭の金額に、こんなにたくさん意味があ 

ったとは驚き！初詣に限らず、参拝した際に 

は、是非このことを思い出して下さい♪ 

 

 

お
賽
銭
の
意
味
っ
て
？ 

お
賽
銭
の
「
賽
」
と
い
う
字
を 

使
っ
た
「
報
賽
」
・
「
奉
賽
」 

と
い
う
言
葉
が
神
社
に
は
あ
り 

ま
す
。 

こ
れ
は
『
神
様
か
ら
頂
い
た
幸 

福
に
感
謝
す
る
！
』
と
い
う
意 

味
で
す
。 

つ
ま
り
、
お
賽
銭
と
は
・
・
・ 

「
お
願
い
を
聞
い
て
ほ
し
い
か 

ら
供
え
る
」
祈
り
賃
で
は
な
く 

『
神
様
か
ら
頂
い
た
幸
福
に
感 

謝
す
る
』
と
い
う
こ
と
の
意
思 

表
示
な
の
で
す
！ 

 

と
は
言
っ
て
も
、
お
願
い
を
し 

て
は
い
け
な
い
訳
で
は
あ
り
ま 

せ
ん
！
ま
ず
は
、
神
様
に
感
謝 

を
し
て
か
ら
、
お
願
い
を
聞
い 

て
頂
く
と
い
う
流
れ
が
ベ
ス
ト 

な
ん
だ
そ
う
で
す
。 

 

そ
れ
で
は
、
お
賽
銭 

は
い
く
ら
供
え
る
の 

が
良
い
の
か
！
？ 

そ
れ
ぞ
れ
の
金
額
が 

持
つ
意
味
を
ご
紹
介 

し
ま
す
！ 

    

【
良
い
意
味
】 

★
五
円
：
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

以
後
「
～
あ
り
ま
す
よ
う
に
」
は
カ
ッ
ト
。 

★
十
円
（
五
円
二
枚
）
：
重
ね
重
ね
ご
縁
が
～
。 

★
十
五
円
（
五
円
三
枚
）
：
十
分
ご
縁
が
～
。 

★
二
十
円
（
五
円
四
枚
）
：
よ
い
ご
縁
が
～
。 

★
二
十
一
円
：
割
り
切
れ
な
い
数
字
な
の
で
、
恋
愛
継
続
・ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

夫
婦
円
満
願
に
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

★
二
十
五
円
（
五
円
五
枚
）
：
二
重
に
ご
縁
が
～
。 

★
三
十
円
（
五
円
六
枚
）
：
安
定
と
調
和
の
と
れ
た
ご
縁
が
～
。 

★
三
十
五
円
（
五
円
七
枚
）
：
再
三
ご
縁
が
～
。 

★
四
十
円
（
五
円
八
枚
）
：
末
広
に
ご
縁
が
～
。 

★
四
十
五
円
（
五
円
九
枚
）
：
始
終
ご
縁
が
～
。 

★
五
十
円
（
五
円
十
枚
）
：
五
重
の
縁
が
～
。 

★
五
十
五
円
（
五
円
十
一
枚
）
：
い
つ
で
も
ご
縁
が
～
。 

★
百
五
円
（
五
円
に
二
十
一
枚
枚
）
：
十
分
に
ご
縁
が
～
。 

★
百
十
五
円
（
五
円
二
十
三
枚
）
：
い
い
ご
縁
が
～
。 

★
百
二
十
五
円
（
五
円
二
五
枚
）
：
十
二
分
に
御
縁
が
～
。 

★
四
百
八
十
五
円(

五
円
九
十
七
枚
）
：
四
方
八
方
か
ら
ご
縁
が
～
。 

★
壱
万
円
：
一
万
円
は
「
円
万
」
と
い
う
事
か
ら
「
円
満
に
通
ず
」 

 
 

 
 

 

と
い
う
意
味
に
な
り
ま
す
。 

    

【
悪
い
意
味
】 

◆
六
十
五
円
（
五
円
十
三
枚
）
：
ろ
く
な
ご
縁
が
な
い
！ 

◆
七
十
五
円
（
五
円
十
五
枚
）
：
な
ん
の
ご
縁
も
な
い
！ 

◆
八
十
五
円
（
五
円
十
七
枚
）
：
や
っ
ぱ
り
ご
縁
が
な
い
！ 

◆
九
十
五
円
（
五
円
十
九
枚
）
：
こ
れ
で
も
ご
縁
が
な
い
！ 

◆
五
百
円
：
こ
れ
以
上
の
効
果
（
硬
貨
）
が
な
い
！ 

 

知っ得情報！お賽銭エトセトラ！  


