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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 3 月号

です。体の不調の原因が、実は腸にあったというケー

スも少なくありません。腸には、食べ物と一緒にさ

まざまな病原菌やウイルスが入ってきます。これら

の侵入を防ぐのが免疫細胞です。免疫細胞は全身に

存在しますが、そのうちの 60～70％が腸に集中して

いるのです。この数字からも、腸内環境がいかに重

要であるかがわかるでしょう。 

●食生活の食生活の食生活の食生活の改善で腸内改善で腸内改善で腸内改善で腸内環境環境環境環境をををを良くする良くする良くする良くする 

腸内環境を整えるには、善玉菌の「プロバイオティ

クス」と、善玉菌の餌となる「プ

レバイオティクス」という成分

を摂ることがポイントです。プ

ロバイオティクスは納豆・ヨー

グルトといった発酵食品、プレ

バイオティクスはオリゴ糖や食

物繊維を含む野菜・果物などか

ら摂取することができます。 

●腸内細菌のバランスを腸内細菌のバランスを腸内細菌のバランスを腸内細菌のバランスを整える整える整える整える 

最近、「腸活（ちょうかつ）」という言葉をよく耳

にするようになりました。腸活とは、生活習慣を見

直して腸内環境を整えることを指します。腸内環境

とは、具体的には腸内細菌のバランスを指します。

腸内に存在する善玉菌（ビフィズス菌や乳酸菌など）

を増やし、悪玉菌（ブドウ球菌など）を減らすこと

で、バランスが良くなるのです。 

ただ、腸内細菌は単純に善玉と悪玉に分けられる

わけではありません。善玉菌、悪玉菌のどちらにも

なる日和見菌（ひよりみきん）に分類されるものも

あるのです。善玉菌、悪玉菌、日和見菌の割合を 2：

1：7 に保つことが理想的とされています。 

●免疫細胞は腸に集中している免疫細胞は腸に集中している免疫細胞は腸に集中している免疫細胞は腸に集中している 

腸内細菌のバランスを整えると、まず便通がよく

なります。でも、効用はそれにとどまりません。腸

内環境の改善は、全身の健康に深く関わっているの

腸内環境を改善して体を健やかに腸内環境を改善して体を健やかに腸内環境を改善して体を健やかに腸内環境を改善して体を健やかに 

PICK UPPICK UPPICK UPPICK UP    菜の花と卵のサラダ菜の花と卵のサラダ菜の花と卵のサラダ菜の花と卵のサラダ 

 

★ つくり方つくり方つくり方つくり方    

1．菜の花は根元を除き、塩を入れた熱湯で茹でて水にとり、水気を切って

3 等分に切ります。 

2．卵は半熟に茹で、冷まして皮をむき、ボウルで粗めに崩します。 

3．2 のボウルに菜の花を入れ、Ａを加えて混ぜます。 

※お好みで焼いたベーコンなどを加えると彩りがアップします。 

旬の菜の花を使った春らしいサラダをご紹介。菜の花の鮮やかな緑と、卵の

黄色が食卓を彩ります。ちょっとほろ苦い味わいでおつまみにぴったり。お

弁当にもおすすめです。 

★ 材料材料材料材料 （2 人分） 

菜の花(なばな) 1 束  卵 2 個   Ａ：醤油 大さじ 1/2  だし汁 大さじ 1/2 

オリーブオイル 大さじ 1  塩 少々  コショウ 少々  

「菜の花」というと、春に黄色い花を

咲かせるものがよくイメージされま

すが、食用の菜の花はこれとは種類が

異なり、市場では「菜花」として流通

しています。食用の菜の花は、若くや

わらかい葉や茎、つぼみをいただきま

す。ほのかな苦みが特徴。 

各種ビタミンのほか、 

カルシウム、鉄分 

などが含まれる 

栄養価の高い 

食材でもあります。 

菜の花菜の花菜の花菜の花 

自分で夢のある生き方ができない人が、他人の夢を笑う。   H.J.ブラウン Jr. 
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お知らせお知らせお知らせお知らせ    ※※※※22220000 日日日日((((水水水水))))は通常通りです。は通常通りです。は通常通りです。は通常通りです。    さて年度末になりました。ある意味で

は 4 月からが今年のスタートでもありますね＼(^o^)／というわけで良い締めくく

りと良いスタートを切りましょう！そんな変わり目は季節の変わり目でもあるの

でお身体にはご自愛くださいね♪また、新年度は環境の変化で「環境ストレス」

がしばらくは身体に負担となる方も見えるので、今のうちから「ストレスの減算」

をしていきましょう。ストレスでコントロールしやすい方法は、先の「自律神経失

調症について考える」の話と重複するけど「肉体的ストレス」が一番コントロール

しやすいので睡眠の質を高めたり、運動したり、カラダを整えたりできると良いと

思います。そこに少しプラスαで「精神的ストレス」のケアとして深呼吸・プラス

思考などができると良いですねぇ。健康予防として 3 月～5 月辺り迄は減算でき

るストレスをコントロールして「ストレス耐性」を高めていきましょう♪ 

 
 

 

自律神経失調症について考える自律神経失調症について考える自律神経失調症について考える自律神経失調症について考える    

            季節の変わり目は自律神経が乱れやすくなります。だから、調子 

            を崩す方も見えると思いますが、近年はストレス社会やコロナ渦 

            以降連日の暗いニュースなどから心理的不安が助長して「自律神 

経失調症」の方が急激に増えてるそうです。多いのは「不眠症」 

のように感じますが、自律神経は内臓や血管を調節しているので 

乱れると不定愁訴のお悩み・症状（片頭痛、胃腸障害、めまい、耳鳴り、起立性調節障害な

どなど）が現れます。そして、それぞれに合わせたお薬が処方されるのが一般的な流れでは

ないでしょうか？そこで改善する場合は問題ないけど、改善しない場合はどうしたら良いの

か？そのまま効果が見られないお薬を飲み続けるのが正解なのか？さて皆さんはどのよう

にお考えですか？そんな話の中、大なり小なり誰でも自律神経が乱れるハズだけど「症状が

酷い人と酷くない人では何が違うのか」と思いませんか？個人的には「10 割そうだ！」とは

言わないけど 8888 割型は「思考・行動・言動・感情」が違う割型は「思考・行動・言動・感情」が違う割型は「思考・行動・言動・感情」が違う割型は「思考・行動・言動・感情」が違うと思います(笑)意識に上る日常の

やり取りは思考がベースになってます。（もっと大事なのは「潜在意識」です）だから思考

が行動・言動・感情を生むとしたら「自律神経失調症の治療」には「思考の変化」も大切で

はあります。でもどうやって？どんな感じに？となると「心理カウンセラー」のお世話にな

らないといけないのかもしれないし「分業制の医療」では中々大変だなぁと思います。 

それなら自分でできることを先ずは実践した方がいいでしょう＼(^o^)／というわけで自律

神経失調症にお勧めなワードを列挙してみます。詳しくはお尋ねくださいね♪ 

・でも、だって、どうせ言葉は使わない ・プラス思考に切り替える ・カラダをメンテナ

ンスして整える ・適度にリズミカルな運動を取り入れる ・笑顔、感謝 ・森林浴 ・深

呼吸 ・毎日同じ時間に起きて日光を浴びる ・睡眠前にスマホは控える ・五感を刺激す

る（アロマ、観賞、鑑賞など）など 如何ですか？これらはどれも「脳」＝潜在意識に働き

かけてるような感じです。何か取り入て潜在意識をアップデートできると良いと思います。 

    
フレイルフレイルフレイルフレイル《frail》 

 

加
齢
に
伴
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身
が
衰
え
た
状
態
を

指
す
言
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で
、
健
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と
要
介
護
の
中

間
的
な
状
態
を
指
す
概
念
と
さ
れ
て

い
ま
す
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日
本
老
年
医
学
会
が
２
０

１
４
年
に
提
唱
し
ま
し
た
。
「虚
弱
」

「
老
衰
」
と
い
っ
た
意
味
の
英
語

「Fr
ai
lt
y

（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）
」
を

語
源
と
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

一
方

的
に
老
い
衰
え
る
の
で
は
な
く
、
適

切
な
治
療
や
予
防
を
行
え
ば
健
康
な

状
態
に
戻
る
こ
と
を
強
調
す
る
た

め
、
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
日
本
語
訳

に
し
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ

ル
は
、
体
重
減
少
、
疲
れ
や
す
い
、

歩
行
速
度
の
低
下
と
い
っ
た
項
目
に

基
づ
い
て
判
断
さ
れ
ま
す
。
高
齢
者

の
多
く
は
フ
レ
イ
ル
か
ら
要
介
護

へ

移
行
し
ま
す
が
、
早
期
に
フ
レ
イ
ル

に
気
づ
き
、
そ
の
進
行
を
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。 

３
月
14

日
は
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
。
皆

さ
ん
ご
存
じ
の
と
お
り
、
バ
レ
ン

タ
イ
ン
デ
ー
に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な

ど
を
も
ら
っ
た
男
性
が
女
性
に
お

返
し
を
す
る
日
で
す
。

一
般
に
バ

レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
と
セ
ッ
ト
で
捉

え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
実
は
そ
の

発
祥
は
日
本
な
の
で
す
。
１
９
７

０
年
代
に
始
ま
り
、
広
ま

っ
て

い
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
▼
こ

れ
が
文
化
と
し
て
定
着
し
た
背
景

に
は
、
日
本
の
贈
答
文
化
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、

何
か
を
も
ら

っ
た
ら
お
返
し
を
す

る
と
い
う
習
慣
で
す
。
た
だ
、
こ

の
文
化
に
も
最
近
は
変
化
が
見
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

各
種
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と
、
ホ

ワ
イ
ト
デ
ー
が
必
要
か
否
か
と
い

う
問
い
に
対
し
て
は
、
意
見
が
だ

い
た
い
半
々
に
分
か
れ
る
よ
う
で

す
。
▼
昨
今
は
、
お
歳
暮
や
お
中

元
を
贈
る
人
も
減
少
し
て
い
ま

す
。
贈
答
文
化
に
対
す
る
考
え
方

も
、
時
代
と
と
も
に
多
様
化
し
て

い
る
よ
う
で
す
ね
。
皆
さ
ん
は
、

贈
り
物
を
や
り
取
り
す
る
習
慣
に

日本の贈答文化日本の贈答文化日本の贈答文化日本の贈答文化 

 


