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∴:
'

､

健康と若さの 天敵

- 老廃物に つ いて -

リフレクソロジ ー ル ー ム婆羅 代表

講師: 今 野 ゆかり 氏
健康管理士 ･ 薬膳アドバイザ ー

o 日時: 1 1 月2 1 日( 日)

1 3 : 1 0 - 1 4 : 3 0

o 会場: みやぎN P O プラザ

第2 会議室 参加費: 無料

宮城野区楯岡5 ( 瑠岡公園北側)

* 会場内に駐車現有

0 対象: 健康づくりに関心のある方

健康管理士とは

特定非営利活動法人 日本成人病予防協会及 び財団法人生涯学習旅先財団
の共同才走の

r 健康管理士j は生活晋d[ 病の原田やメカニ ズム ､ それを予防するためのメンタル ヘ ル ス , 栄

秦, 運動､ 環境などにつ いて噂広く学習し. ♯dE 管理の正しい知諌を身につけ､ その 知鼓を活

かし､ 未敷 こ病気を防ぐ環境づく
L) ･ 肉体づくり

. 生活づくりの籍尊やアドバイスを行 ったり､ 健J*

の保持 増 進のための正しい知Jt を普及し､ 人 々の健康を守るお手伝いをしています｡

全国5 0 . 0 0 0 名の健J* 管 理士が女鹿. 地域 . 全集や医療福祉用俵などの様々な分野で清

雄して います｡

お問い合わせ o 2 2
- 2 8 1 - 2 3 8 8 く太田)

主催: N P O 法人 宮城県健康管理士会
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疲れが取れな い あなた ! 疲労の 蓄積が老化を早め る !
･ - 第 1 弾

◆疲労と老化 - -
- ･

☆疲労 ･ ･ ･
一 時的に細胞 の働きが低下するこ と｡

人 の 体を作 っ て い るの は ､ 3 0 0 種類6 0 兆僻も の細胞 で す｡ そ の 細胞 の
一 部の働 きが ､ 何

らか の原因 で衰えて エ ネル ギ ー 代謝が低下 し, 本来の役割を果たさなくな っ たの が疲労です｡

ちょ っ と した疲れなら､ 十分な栄養 (食事) と睡眠 で回復出来ますo しか し､ 精神的な

ス ト レ ス も加 わ っ て疲れが蓄積 し､ 体が ひ どく疲れた状態で は ､ 栄養や睡眠を取るだけで こ

の状態を修復する こ とは出来ま せん - ･ オ ス ス メ は良質 の プ ロ テイ ン

☆老化 ･ ･ t 細胞 自体 の能力が落ちる

老化は ､ エ ネ ル ギ ー そ の も の を作り出す細胞自体の能力が落ちて いく状態です｡ 細胞 は ､

一

つ
一

つ が自分自身で A T P と呼ばれ る エ ネル ギ
ー を作 りなが ら活動 して い ます｡ こ れが

不足す る と､ 細胞 全体 の新 しく再生され るサイ ク ル が遅くな っ た り ､ 出来上がり の 悪 い 細胞

にな っ たり して ､ 体の働きに様 々 な変化が出て きます - ･ オ ス ス メ は 良質の プ ロ テ イ ン

★疲労と老化 の メ カ ニ ズ ム は 同 じ

細胞機能 の低下 ､ エ ネル ギ
ー 代謝 の低下 とい う点 で ､ 疲労と老化 の メ カ ニ ズ ム は 共通 して

い ます｡ つ まり ､ エ ネル ギ
ー 代謝が低下すると ､ A T P を十分に作り出すこ とが出来ずに

疲労の原因となり , さ らに 老化を早めたりも します ｡ 疲労を感 じたら早く 回復させ たり ､

疲労に至 らな い ように予防 したりする こ とは ､ 老化を遅らせ る こ とに つ ながります｡

- ･ 体 ( 筋肉や細胞) を作る働き の ある植物性プ ロ テ イ ンがオ ス ス メ です !

次回 (第 2 弾) は栄養面 の お吉 を致 しますo

※冷えやむくみが気になる あなたに ､ 1 ケ月チ ャ レ ン ジ !

･ 両足を伸ば し腰 の後 ろで両手をつ い て床に座 ります｡

･ 次に ､ 両足先を車 の ワイ パ ー の ように見立て て ､ 内側と外側 に閉じた り開 い たりの 運動 を3 分くらい

気持よく行 い ま しょう｡

･ そ の 後､ 両足先を内側 に閉じたポジ シ ョ ン をキ ー プ して深呼吸 を3 回行い ま しょう｡ 次は逆に両足先を外側

に開い たポジ シ ョ ン をキ ー プ して深呼吸を3 回行 い ま しょう

※力を抜い て行なう ことで血行が促進され ､ 冷え性やむくみが改善されます｡ 効果 には個人差があります｡

※ これは ､ 毎日の頼み重ねが大事です｡ し っ かりと 1 ケ月 間やれたら効果が 出ますよ｡

効果には個人差が あります｡

健康管理 士 ･ 整体師 鷲岳 透




