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健康サポート情報紙 

みんなの森通信 

「みんなの森通信」は、みんなの森整骨院が健康を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。 

 

   
 

みんなの森通信 

健康ワンポイント健康ワンポイント健康ワンポイント健康ワンポイント    

2024 年 2 月号

●汗腺の機能を高める汗腺の機能を高める汗腺の機能を高める汗腺の機能を高める 

 臭いの元になる濃い汗が出ないようにするには、

汗腺の機能を高めることがポイントになります。適

度な運動や入浴を習慣化し、普段から汗をかくよう

心掛けましょう。脂肪や動物性タンパク質を多く含

む食品を減らすなど、食生活に注意することも大切

です。 

●服装にも注意が必要服装にも注意が必要服装にも注意が必要服装にも注意が必要    

 冬は厚着をするため、体から出た汗があまり外に

発散されません。そのため、汗

が蒸れて濃縮した臭いが上着を

脱いだときなどに放出されがち

です。これを避けるには、吸水

性・速乾性に優れたインナーを

着用するのが有効です。制汗剤、

抗菌効果のあるデオドラントを

活用するのも効果的です。 

「体臭」と聞くと、夏をイメージする方が多いで

しょう。体臭のおもな原因は体から出る汗や皮脂。

これらが雑菌とあわさって臭いが発生します。した

がって、汗や皮脂の多く出る夏は体臭が目立ちやす

くなるのです。 

一方、これらが出にくい冬は体臭も発生しにくい

と言えるでしょう。ところが、寒い季節になっても

体臭が気になるという方が少なくないのです。 

●冬は濃い汗が出やすい冬は濃い汗が出やすい冬は濃い汗が出やすい冬は濃い汗が出やすい 

 冬は汗をかく機会が減るため、汗腺の機能が低下

します。すると、脂肪酸やアンモニアを多く含んだ

濃い汗になりやすくなります。これが臭いの原因に

なるのです。さらに、冬は体温を維持するために基

礎代謝（運動をしなくても体で消費されるエネル

ギー）の量が増加して汗が出ます。ただ、このとき

の汗は夏のようにダラダラ流れずジワジワと出るた

め、汗をかいた実感は薄いかもしれません。 

寒い季節でも体臭には要注意寒い季節でも体臭には要注意寒い季節でも体臭には要注意寒い季節でも体臭には要注意 

PICK UPPICK UPPICK UPPICK UP    大根の中華風スープ大根の中華風スープ大根の中華風スープ大根の中華風スープ 

★ つくり方つくり方つくり方つくり方    

1．大根は皮をむき 1cm 角に、ネギは小口切りにします。 

2．鍋に水、大根、Ａを入れて火にかけ、大根に火が通ったら塩・コショウで

味を調えます。 

3．火を弱めて水溶き片栗粉でとろみをつけ、溶き卵を回し入れ、ネギを加

えます。 

大根を使ったあったスープをご紹介。中華風のやさしい味に仕上げます。お

好みでニラなどの野菜を加えれば栄養価もアップ。寒い日の一品におすすめ

です。 

★ 材料材料材料材料 （2 人分） 

大根 150ｇ  ネギ 適量  溶き卵 1 個分  片栗粉 小さじ 1  水 400ｃｃ   

塩 少々  コショウ 少々  A：鶏ガラスープの素 小さじ 2  醤油 小さじ 1  

ダイコンは奈良時代に日本へ伝わり、

江戸時代から盛んに栽培されるよう

になりました。今は 1 年中市場に出

回っていますが、冬場のものは特に甘

みが強くみずみずしいのが特徴です。

ビタミン C や消化酵素のアミラーゼ

などが多く含まれています。 

葉の部分にも栄養素が 

たくさん含まれて 

いるので、捨て 

ずに食べま 

しょう。  

ダイコンダイコンダイコンダイコン 

人生は道路のようなものだ。 一番の近道は、たいてい一番悪い道だ。  フランシス・ベーコン 
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お知らせ 11112222 日、日、日、日、22223333 日は通常通り診療します。日は通常通り診療します。日は通常通り診療します。日は通常通り診療します。    

先月はお正月休みからの再始動。皆さん如何でしたか？「正月鈍り」「寒暖差」

「気象変動」などカラダに負担がかかっている方も見えたし、「体重が増えた」か

ら足が重い・膝が痛いと言う方も見えました�そろそろ元に戻す方向へ舵を切

れると良いですね！そのためにも先ずは他記事にあるカラダ健康☑を行ってみ

て下さい。現状を分析したうえで次に行動へ移しましょう＼(^o^)／ 

さて、もう一つの話として今年は「潜在意識」をどんどんプラス方向に書き換え

ていけると良いですね♪潜在意識は無意識だけど 90％を占めてる意識で日常

の判断はほぼ潜在意識を使ってるそうです。だからプラスの判断が取れるよう

に普段から「プラス思考・行動・言動・感情」が「潜在意識をプラスに書き換えて

いく方法」だと思います。健康予防にもその考えは大切だになるから是非♪ 

 
 

 

★年明けの自分のカラダ健康☑★ 

お正月も過ぎて本年も通常に戻りました！先ずは現状を知るためにテストから始めよう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①カラダの硬さ☑①カラダの硬さ☑①カラダの硬さ☑①カラダの硬さ☑                                    ②筋力☑②筋力☑②筋力☑②筋力☑                            ③バランス☑③バランス☑③バランス☑③バランス☑    

40 歳以降から衰える 3 つの肉体要素が柔軟性、筋力、バランスと言われてます。これが 60

歳以降は若いころの半分まで減少するそうです。それを食い止める意味でも早くからカラダ

に気を配りましょうと言われてるのが「ロコモ予防」などの言葉です。多くの方が骨粗しょ

う症ばかりに気を取られてますが、実は一番怖いのは上の 3 つの衰えです。 

①前屈して指先・手が床につかない方は可動性・柔軟性の改善が必要です。特に関節が硬く

なってるでしょう…。②40cm の高さの椅子に腰掛けてから片足で立ち上がれない方は下半

身の筋力や体幹が衰えているので運動が必要です。③片足立ちで靴下を脱ぎ履きできない方

はバランスが衰えてるので姿勢・骨盤の歪み改善やバランスを保つ筋肉を活性化する運動が

必要です。自分はどれが衰えてるか？先ず知る（認知）しないことには次には進めません。

先ずは3つのチェックをお試しくださいね♪全部問題ない方はそのまま維持していきましょ

う！どれか当てはまる方は 40 歳以降「最短≒早め」に改善・養うようにしていきましょう。 

計算で行くと 1 日 1％の努力は 1 年で 30％以上の向上が見込めるそうですよ(@^^)/~~~ 

    
炎炎炎炎    症症症症    《えんしょう》 

 

体
を
守
る
た
め
に
起
こ
る
防
御
反
応

を
指
す
言
葉
。
具
体
的
に
は
、
体
に

侵
入
し
た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、
体
内

で
死
ん
だ
細
胞
な
ど
の
異
物
を
排
除

し
よ
う
と
す
る
反
応
を
指
し
ま
す
。

例
え
ば
、
細
菌
が
体
に
入
っ
た
場
合

は
、
白
血
球
が
こ
れ
を
攻
撃
す
る
活

動
が
炎
症
と
し
て
表
出
し
ま
す
。
炎

症
は
、
腫
れ
、
痛
み
、
熱
感
と
い
っ

た
不
快
な
症
状
と
し
て
現
れ
ま
す

が
、
こ
れ
を
必
要
以
上
に
抑
え
る
と
、

防
御
反
応
自
体
の
抑
制
に
繋
が
る
こ

と
も
理
解
し
て
お
か
ね
ば
な
り
ま
せ

ん
。
実
際
、
「炎
症
」
と
い
う
文
字
か

ら
、
赤
く
な
っ
た
り
熱
く
な
っ
た
り

す
る
症
状
を
指
す
こ
と
は
よ
く
知
ら

れ
て
い
る
も
の
の
、
そ
れ
が
生
体
の

防
御
反
応
で
あ
る
こ
と
ま
で
理
解
し

て
い
る
人
は
多
く
な
い
、
と
い
う
調

査
結
果
も
あ
り
ま
す
。 

 

今
年
の
立
春
は
２
月
４
日
で
す
。

立
春
は
二
十
四
節
気

（せ
っ
き
）

の
一
つ
で
、
春
が
始
ま
る
日
を
指

し
ま
す
。
た
だ
、
春
と
は
い
っ
て

も
、
実
感
と
し
て
は
ま
だ
冬
で
す

よ
ね
。
二
十
四
節
気
は
古
代
中
国

の
暦
に
由
来
し
て
い
る
た
め
、
実

際
の
気
候
と
の
ず
れ
は
避
け
ら
れ

ま
せ
ん
。
▼
毎
年
１
月
末
か
ら
２

月
初
頭
は
、
１
年
で
最
も
寒
い
時

期
に
あ
た
り
ま
す
。
平
均
気
温
を

折
れ
線
グ
ラ
フ
で
表
す
と
、
立
春

の
頃
が
谷
底
に
な
り
ま
す
。
▼
こ

の
時
期
は
寒
さ
の
底
で
す
が
、
見

方
を
変
え
る
と
、
気
温
が
上
昇

へ

と
向
か
う
ス
タ
ー
ト
地
点
と
捉
え

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
冬
至
か
ら

小
寒
、
大
寒

へ
と
下
降
し
、
立
春

辺
り
か
ら
上
昇
に
転
じ
る
。
そ
う

考
え
れ
ば
、
立
春
を
春
の
始
ま
り

と
す
る
の
は
間
違
い
で
は
な
い
と

も
い
え
る
で
し
ょ
う
。
▼
谷
底
を

過
ぎ
れ
ば
、
そ
の
先
に
見
え
る
の

は
上

へ
と
向
か
う
景
色
。
こ
れ
か

ら
季
節
は

一
歩
ず
つ
暖
か
い
シ
ー

ズ
ン
へ
と
進
ん
で
い
き
ま
す
。
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
で
、
本
格
的

春の始まり春の始まり春の始まり春の始まり 

 


