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ツボの見つけ方


耳元から鎖骨にかけて斜めにはしっている筋肉の、内側のヘリにあります。左右ともにあるツボです。


ツボの効果


喉の腫れや息苦しさといった症状に効果があります。


さらに、声がかれてガラガラになった時もおすすめです。　また、気管支・喉の炎症、ぜんそくによる喉の治療にも用いられます。





◆一酸化炭素中毒の注意点◆


●コンロ・暖房器具の使用時はこまめに換気


●石油・灯油ストーブは定期的に点検


●中毒が疑われたらすぐに窓を開け、意識


や呼吸が無い場合は救急車を呼ぶ





空気中の一酸化炭素を吸い込む


ことで酸素不足になる中毒です。


　頭痛・めまい・吐き気・けいれんなどの症状を引き起こし、場合によっては死に至ることもあります。　特に暖房器具の使用には注意が必要です。
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裏のページもご覧下さい





意外と知らない！？


健康キーワード














院長ご挨拶





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　FAX：058-277-9027
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ツボを探してみよう！





◆手荒れを防ぐ３つのポイント











レンコンは体を温める効果があり、コラーゲンの生成に欠かせないビタミンＣを多く含みます。また、鶏肉は美肌作りに役立つ貴重なたんぱく源となります。





ワンポイント！





①：レンコンと白ねぎは粗くみじん切りにする。 


②：ボウルに、①・鶏ひき肉・ごはん・塩を入


れてよくこね、６等分にして丸める。


③：鍋に（a）を入れてひと煮立ちさせ、②を


入れて加熱する。　火が通ったら火を止


め、カイワレダイコンを入れて器に盛る。








作り方





栄養価（１人分）








・鶏ひき肉・・・・・100ｇ


・レンコン・・・・６０ｇ


・白ねぎ・・・・１／２本


・ごはん・・・・・５０ｇ


・塩・・・・・ひとつまみ


（a）昆布だし・・400ｃｃ


（a）みりん・・・大さじ１


（a）濃口しょうゆ・小さじ２


・カイワレダイコン・・適量





材料（２人分）





病気予防・


体質改善レシピ











どうしても手荒れが治らない場合は、


単なる手荒れではなく皮膚炎の可能性もあります。


気になる症状がある場合は専門医にご相談ください。





保湿や塗り薬でしっかりケアをしても、必要な栄養素が不足していると肌荒れが治りにくくなります。　特にビタミン類・食物繊維・鉄分・たんぱく質を積極的に摂り、栄養バランスのよい食事を心がけましょう。　また、不足している栄養素はサプリメン


トなどで補いま


しょう。





●咳・くしゃみで口を押さえた後


●帰宅後　●調理の前後


●食事前　●トイレの後


●動物に触った後





洗った後はハンドクリーム


でこまめにケアしましょう。








肌の表面には「常在菌」が存在し、外からバイ菌が入らないように防いでいます。　手を過剰に洗いすぎると常在菌の機能が低下し、かえって手荒れや感染の原因を生みます。　手洗いの適切なタイミングは主に次のような場合です。





食器洗いの洗剤は手荒れを引き起こす大きな要因です。　また、冬場は水仕事がつらくお湯での洗い物が増える人も多いと思いますが、肌にお湯が触れると、毛穴が開いてうるおいを守るための皮脂が流れ出してしまいます。　そのため、洗い物の際はなるべく厚手のゴム手袋をはめましょう。





食事のポイント











食器洗いのポイント











手荒れの原因はさまざまですが、主に次の３つのことに気を付けましょう。





冬は空気が乾燥していて手荒れしがちです。見た目が気になるだけでなく、かさつきや痒みで仕事や家事にも支障がでますよね。 そこで今回は、「手荒れを防ぐちょっとした工夫」についてお話しします。








レンコンのつみれ汁





ちょっとした工夫で冬の手荒れ対策を





手洗いのポイント











●エネルギー・・２６kcal








