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裏のページもご覧下さい
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ツボの見つけ方


肩先の後ろ側にできるくぼみから、肘に向かって指幅３本分ほど下にあるツボです。


ツボの効果


このツボは、上腕の神経痛・肩の関節痛・五十肩・肩の腫れに有効です。　また、のどの腫れからくる発熱・のどの痛みにも効果があります。





かたく閉まっていてなかなか開かないビンのフタにイライラすることはありませんか？　そんな時は、ゴム手袋をはめると、軽い力で開けることができます。　それでも開かない場合は、ビンのフタに数本輪ゴムを巻きつけて回してみるのもおすすめです。


　他にも、鍋に逆さまにして


ビンを入れ、フタが浸かる程


度の熱湯（５０℃位）を入れて


１分程度温めてから開ける方


法もあります。　行うときは


やけどにご注意くださいね。





9月に入り風が心地良い日もあり、鈴虫やツクツクボーシの鳴き声で秋を感じることが増えてきました。


また、今の時期は運動を始めるには良い時期と言われており、この時に運動習慣をつけておくと冬も続けやすく、次の年の夏には体力もついてきて夏バテしにくくなるなど良い循環が回る為だそうです。


運動は同じものではく、その季節ごとでしか味わえないものを取り入れるとマンネリ化も防げ、様々な動きにより、使う筋肉の偏りも解消することができます。


スポーツの秋。近所を散歩することから始めてもいかもしれませんね。





院長ご挨拶
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なかなか開かない


ビンのフタを開ける方法








KA・RA・DAサポート　新聞








訪問・出張マッサージ　いしぐれ治療院　


岐阜市本荘中ノ町９－６８　　TEL：０８０－６９０９－９９５４





家事の裏ワザ！





ツボを探してみよう！





　レバーは「鉄分」を豊富に含む食品です。　今回はレバーの臭みが苦手という人のために、比較的臭みが少ない「鶏レバー」を使用しました。　他にも、鉄分の吸収率をアップさせるためビタミンＣが豊富なじゃがいもを加えました。





ワンポイント！





①：鶏レバーは血抜きして水気をふき取り、粗く刻んでごま油と混ぜる。　たまねぎ・じゃがいも・にんにくは、みじん切りにし弱火で炒めて粗熱を取る。 


②：ボウルに①（a）合いびき肉を入れてよくこね４等分して成形する。


③：②の両面を弱火で焼き、火が通ったら皿に移し、残った肉汁と濃口しょう


ゆを煮たてたソースをかける。　ブロッコリーはゆでて皿にそえる。





作り方





栄養価（１人分）








・合いびき肉・・・150ｇ


・鶏レバー・・・５０ｇ


・ごま油・・・・大さじ１


・玉ねぎ・・・・・1/2個


・じゃがいも・・・小１個


・にんにく・・・・１かけ


(a)卵・・・・・・・１個


(a)パン粉・・・・１５ｇ


(a)塩・・・・・小さじ1/2


(a)こしょう・ナツメグ・・少々


・濃口しょうゆ・・大さじ１


・ブロッコリー・・・適量





材料（２人分）





病気予防・


体質改善レシピ











貧血は、白血病やガンなど重大な病気が原因で起きることもあります。　気になる症状がある場合はお早めに専門医へ相談しましょう。





鉄分はビタミンＣとあわせて摂ると吸収率が高まります。


例えば、肉料理にレモンをしぼったり、食後に果物


やフルーツジュースを摂るのもおすすめです。





体内への吸収率が早い「ヘム鉄」を含んだ食材を多く摂りましょう。


ヘム鉄は、レバー・あさり・しじみ・かつお・いわし・ぶり・まぐろ・牛肉などに含まれています。





“ビタミンＣ”と“鉄分”を一緒に摂りましょう！








“鉄分”が含まれている食材を多く摂りましょう！








貧血にはいくつかのタイプがありますが、そのほとんどは血液中の鉄分が不足して起こる「鉄欠乏性貧血」です。　次のような点に気を付けて、バランスのよい食事でしっかり補いましょう。





＜１＞鉄分の摂取不足


偏食やダイエット、または胃腸障害や吸収不良症候群が原因で、鉄分の摂取・吸収が不足します。


＜２＞鉄分の必要性が増える


妊娠・授乳期の女性や成長期の子どもは鉄分の必要性が増します。　また、スポーツをすると発汗し


たり筋肉量が増えるため鉄分が必要となります。


＜３＞多くの鉄分を失う


生理中、または胃・十二指腸潰瘍、痔になると、多くの鉄分が失われてしまいます。





★貧血を防ぐために〝食事″に気を付けよう！





貧血が起こる原因には、主に次の３つが考えられます。








なんだかだるい、疲れる…原因は〝貧血″かも？








「体がだるい…」「疲れやすい…」といったお悩みがあっても、「体質だから仕方ない」と思っていませんか？　もしかするとその背景には「貧血」が隠れているかもしれません。　そこで今回は、貧血の原因と対処法についてご紹介します。





★貧血の主な原因３つ





●エネルギー３７５kcal





レバー入り


ハンバーグ








