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5 月 5 日は二十四節気のひとつ立夏です。夏が立つ日、すなわち夏が始まる日で、暦の上ではもう

夏なんですね。 

5 月の季語も「晩春」「惜春」など、過ぎて行く春を惜しむ感じのものが多く、やはり夏モードと

なっています。 

5 月はこどもの日、母の日があり、親子の絆を深める月でもあります。薫風香る初夏の風に気持ち

よく吹かれながら、親子でピクニックに行くのもいいですね。 

仲良くしたいのは親子だけではありません。5 月の誕生石はエメラルドですが、この石の宝石言葉

がなんと「夫婦愛」なんです。5 月の陽光のなか、たまには夫婦で手をつないでお出かけしてみま

せんか。きっと新しい気づきがあると思います☆ 

 

            昔と違って給料が思うように上がらない時代。これまで「買う」のが当たり前と思っていたものにも、必要なときだけ「借りる」サービスが広がってきています。車を複数の人で利用する「カーシェアリング」もそのひとつ。運営会社がカーステーションに車を用意、登録した会員が利用するものです。 たとえば、大手のレンタカー会社が運営しているカーシェアリング事業は、首都圏や愛知県、京都府などに 248 のカーステーションを持ち、３０分以上１５分単位で利用できるようになっています。 類似サービスのレンタカーと比較すると、１回に６時間以内の利用であれば、カーシェアリングの方がお得なようです。 車を所有すると、本体価格の購入費用だけでなく、登録費、整備費、保険代、駐車場代など関連費用が予想以上に膨らんでしまいます。現在の車にいくら費用がかかっているのかを調べ、カーシェアリングの検討も選択肢のひとつに入れてみてはどうでしょうか。 
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                                                                                                笑笑笑笑うとうとうとうと美容美容美容美容やややや健康健康健康健康にいいというのはにいいというのはにいいというのはにいいというのは、、、、昔昔昔昔からからからから知知知知られていますられていますられていますられています。。。。    最近最近最近最近になってになってになってになって、、、、そのそのそのその笑笑笑笑いのいのいのいの効果効果効果効果がががが科学的科学的科学的科学的にもにもにもにも解明解明解明解明されされされされ、、、、ますますますますますますますます笑笑笑笑うううう事事事事のののの重要性重要性重要性重要性がががが注目注目注目注目されてきていますされてきていますされてきていますされてきています。。。。おおいにおおいにおおいにおおいに笑笑笑笑ってってってって、、、、楽楽楽楽しくしくしくしく、、、、笑顔美人笑顔美人笑顔美人笑顔美人、、、、健康美人健康美人健康美人健康美人になりましょうになりましょうになりましょうになりましょう♪♪♪♪♪♪♪♪    まずまずまずまず、、、、笑笑笑笑いがもたらすいがもたらすいがもたらすいがもたらす美容効果美容効果美容効果美容効果からですからですからですからです。。。。顔顔顔顔にはにはにはには表情筋表情筋表情筋表情筋とととと呼呼呼呼ばれるばれるばれるばれる筋肉筋肉筋肉筋肉がたくさんありますががたくさんありますががたくさんありますががたくさんありますが、、、、これはこれはこれはこれは使使使使わないとわないとわないとわないと衰衰衰衰えていってしまいますえていってしまいますえていってしまいますえていってしまいます。。。。日日日日ごろからごろからごろからごろから笑笑笑笑ってってってって表情筋表情筋表情筋表情筋をををを鍛鍛鍛鍛えておくとえておくとえておくとえておくと、、、、おおおお肌肌肌肌のののの張張張張りがりがりがりが保保保保てますてますてますてます。。。。    またまたまたまた、、、、血液血液血液血液がががが酸化酸化酸化酸化するとするとするとすると、、、、おおおお化粧化粧化粧化粧のノリがのノリがのノリがのノリが悪悪悪悪くなったりくなったりくなったりくなったり、、、、吹吹吹吹きききき出物出物出物出物ができるができるができるができる原因原因原因原因になりますになりますになりますになります。。。。笑笑笑笑いはいはいはいは血血血血液液液液をアルカリをアルカリをアルカリをアルカリ性性性性にすることでにすることでにすることでにすることで、、、、おおおお肌肌肌肌のののの調子調子調子調子をををを整整整整えてくれますえてくれますえてくれますえてくれます。。。。    笑笑笑笑うとうとうとうと、、、、腹筋腹筋腹筋腹筋やややや横隔膜横隔膜横隔膜横隔膜がががが鍛鍛鍛鍛えられることによってえられることによってえられることによってえられることによって、、、、便秘便秘便秘便秘のののの解消解消解消解消につながることもわかっていますにつながることもわかっていますにつながることもわかっていますにつながることもわかっています。。。。毎日毎日毎日毎日のののの老廃物老廃物老廃物老廃物がスムーズにがスムーズにがスムーズにがスムーズに体外体外体外体外にににに排出排出排出排出されされされされ、、、、美肌美肌美肌美肌がつくられますがつくられますがつくられますがつくられます。。。。    つぎにつぎにつぎにつぎに健康増進効果健康増進効果健康増進効果健康増進効果ですですですです。。。。笑笑笑笑うとうとうとうと、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をアップさせるをアップさせるをアップさせるをアップさせる NKNKNKNK 細胞細胞細胞細胞とととと免疫免疫免疫免疫グロブリンがグロブリンがグロブリンがグロブリンが増加増加増加増加。。。。ストレスのストレスのストレスのストレスの解消解消解消解消とととと相相相相まってまってまってまって、、、、ガンのガンのガンのガンの進行進行進行進行をををを遅遅遅遅らせたりらせたりらせたりらせたり、、、、心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞のののの予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善をしてくれることがわかっていますをしてくれることがわかっていますをしてくれることがわかっていますをしてくれることがわかっています。。。。皆皆皆皆さまもさまもさまもさまも、、、、おおいにおおいにおおいにおおいに笑笑笑笑いまいまいまいましょうしょうしょうしょう！！！！                                     菖蒲湯菖蒲湯菖蒲湯菖蒲湯はショウブのはショウブのはショウブのはショウブの根根根根やややや葉葉葉葉をををを入浴剤入浴剤入浴剤入浴剤としておとしておとしておとしてお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入れたものでれたものでれたものでれたもので、、、、5555月月月月 5555日日日日のののの端午端午端午端午のののの節句節句節句節句のイベントとしてのイベントとしてのイベントとしてのイベントとして知知知知らららられていますれていますれていますれています。。。。実実実実はこのはこのはこのはこの菖蒲湯菖蒲湯菖蒲湯菖蒲湯、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエット効果効果効果効果もあるんですもあるんですもあるんですもあるんです。。。。5555月中月中月中月中はショウブがはショウブがはショウブがはショウブが出回出回出回出回っていますのでっていますのでっていますのでっていますので、、、、いちどいちどいちどいちど試試試試してみませんかしてみませんかしてみませんかしてみませんか♪♪♪♪    ショウブは、古代中国から厄除け効果のある薬草として使われていたようです。日本で端午の節句に菖蒲湯に入るようになったのは江戸時代から。ショウブは「勝負」や「尚武」につながるというオヤジギャグ的な発想から、男の子の健やかな成長を祝う日にふさわしいイベントであるということになったようです。 もともと薬草であったショウブの効果ですが、血行を良くして身体を温める働きがあります。そのため、疲労回復や肩こり、腰痛、冷え性に効果があることが知られています。血行を良くする成分というのが、オイゲノール、アサロンなど豊富に含まれている精油部分。この精油の働きが皮膚を刺激し、ダイエットにも効果があるようです。菖蒲湯のポイントですが、水のときからショウブを入れて沸かします。一度 42 度くらいまで温度を上げてから、冷ますといいようです。 
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歯というのは、何も食事をするためにだけ必要なものではありません。 

歯は全身の健康を維持していく上で重要な役割を担っている器官です。 

ですから、どこかにぶつけて前歯を一本折ってしまったとか、虫歯を抜いたとか、何かの理由で歯

を失くしてしまったときは、たとえそれが 1 本だけであっても、きちんと処置をしておく必要が

あります。 

 

適切な処置を施さないでいると、身体にどういう悪い影響が出てくるのでしょうか。 

(1)歯が 1 本でもないままにしておくと、当然ながら噛み合わせが悪くなり、食べ物をよく噛むこ

とができなくなります。そのため、食欲がなくなってきます。 

 

(2)噛み合わせが悪くなると、食欲がなくなるだけでなく、残った歯に負担がかかり、健康な歯ま

で悪くしてしまう恐れがあります。 

 

(3)見た目の美しさの問題となりますが、歯が抜けたままだと、口元に張りがなくなり、老け顔に

なってしまいます。 

 

(4)失った歯が前歯だと、しゃべるときに空気が抜けてしまい、思うように発音できません。 

 

(5)全体のかみ合わせが悪くなることで、最悪の場合には顎(あご)関節の異常をもたらすこともあり

ます。 

 

適切な処置が遅れるほど、回復に時間がかかることになります。歯をなくした場合は、当院にご相

談ください。 
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      私私私私たちたちたちたち人間人間人間人間のののの歯歯歯歯とサメのウロコとサメのウロコとサメのウロコとサメのウロコ。。。。    まるでまるでまるでまるで関係関係関係関係がないようにがないようにがないようにがないように思思思思いますがいますがいますがいますが、「、「、「、「脊椎動物脊椎動物脊椎動物脊椎動物のののの歯歯歯歯はははは、、、、サメのウロコがサメのウロコがサメのウロコがサメのウロコが進化進化進化進化してできたものしてできたものしてできたものしてできたもの」」」」というというというという説説説説があがあがあがあるんでするんでするんでするんです。。。。    サメのウロコはサメのウロコはサメのウロコはサメのウロコは、、、、白白白白くてくてくてくて硬硬硬硬いいいい粒粒粒粒々々々々のようなのようなのようなのような小突起小突起小突起小突起でできていますがでできていますがでできていますがでできていますが、、、、このこのこのこの小突起小突起小突起小突起はエナメルはエナメルはエナメルはエナメル質質質質でででで被被被被われわれわれわれ、、、、そのそのそのその下下下下がががが象牙質象牙質象牙質象牙質となっているんですとなっているんですとなっているんですとなっているんです。。。。つまりつまりつまりつまり、、、、人間人間人間人間のののの歯歯歯歯とととと構造的構造的構造的構造的によくによくによくによく似似似似ているんですねているんですねているんですねているんですね。。。。サメのウロコのサメのウロコのサメのウロコのサメのウロコの別名別名別名別名がががが「「「「皮皮皮皮歯歯歯歯((((ひしひしひしひし))))」」」」というのもうなずけますというのもうなずけますというのもうなずけますというのもうなずけます。。。。    われわれわれわれわれわれわれわれ脊椎動物脊椎動物脊椎動物脊椎動物がががが誕生誕生誕生誕生したのはしたのはしたのはしたのは海海海海ですですですです。。。。海海海海からしだいにからしだいにからしだいにからしだいに陸上陸上陸上陸上へへへへ生活生活生活生活のののの場場場場をををを移移移移していくしていくしていくしていく過程過程過程過程のなかでのなかでのなかでのなかで、、、、ウロコウロコウロコウロコだっただっただっただった皮歯皮歯皮歯皮歯がががが口口口口のなかだけにのなかだけにのなかだけにのなかだけに限定限定限定限定されてされてされてされて歯歯歯歯になったとになったとになったとになったと考考考考えるとえるとえるとえると、、、、進化進化進化進化のドのドのドのドラマにラマにラマにラマに圧倒圧倒圧倒圧倒されてしまいそうですされてしまいそうですされてしまいそうですされてしまいそうです。。。。    
    

    

    

    

    

ＱＱＱＱ....生後生後生後生後９９９９カカカカ月月月月のののの男男男男のののの子子子子ですですですです。。。。後追後追後追後追いがひどくなってきていがひどくなってきていがひどくなってきていがひどくなってきて、、、、困困困困っていますっていますっていますっています。。。。    

                泣泣泣泣きききき叫叫叫叫びながらびながらびながらびながら私私私私についてきますについてきますについてきますについてきます。。。。おおおお菓子屋菓子屋菓子屋菓子屋おもちゃをおもちゃをおもちゃをおもちゃを与与与与えてもダメですえてもダメですえてもダメですえてもダメです。。。。    

    

ＡＡＡＡ....ちょうど 9 か月くらいから後追いの時期となります。 赤ちゃんが、お母さんの存在をしっかりと認識して、自信を持ってお母さんから離れていくための準備をしている時期だと考えてください。 お母さんが大変だからと、赤ちゃんから離れようとすると、赤ちゃんは不安になり、ますますお母さんから離れようとせず、お母さんの姿を求めて泣くようになってしまいます。 いつまでも後追いの状態が続くわけではありません。この時期だけです。ですので、お母さんもお世話が大変だと思いますが、「もう少しの辛抱」と、ゆったりした気持ちで赤ちゃんに接してあげてください。         
☆☆☆☆おおおお子子子子さんもさんもさんもさんも一緒一緒一緒一緒にににに、、、、友友友友だちのだちのだちのだちの家家家家にににに行行行行ったりったりったりったり、、、、何何何何かでかでかでかで楽楽楽楽しんだりしてしんだりしてしんだりしてしんだりして気分転換気分転換気分転換気分転換をするとをするとをするとをすると、、、、いいいいいいいい結結結結

果果果果がががが得得得得られることもあるようですよられることもあるようですよられることもあるようですよられることもあるようですよ♪♪♪♪    
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そらそらそらそら豆豆豆豆はははは 5555～～～～6666 月月月月がががが旬旬旬旬ですですですです。。。。鮮度鮮度鮮度鮮度がががが落落落落ちやすいのでちやすいのでちやすいのでちやすいので、、、、買買買買ったらできるだけったらできるだけったらできるだけったらできるだけ早早早早くくくく食食食食べてくださいべてくださいべてくださいべてください。。。。    

あっさりとしたあっさりとしたあっさりとしたあっさりとした塩味塩味塩味塩味でソラマメをでソラマメをでソラマメをでソラマメを味味味味わえるレシピをごわえるレシピをごわえるレシピをごわえるレシピをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

    

    

    そらそらそらそら豆豆豆豆((((正味正味正味正味))))・・・・・・・・・・・・150150150150 グラムグラムグラムグラム                            むきエビ・・・むきエビ・・・むきエビ・・・むきエビ・・・100100100100 グラムグラムグラムグラム    

    ねぎねぎねぎねぎ                ・・・・・・・・・・・・1/21/21/21/2 本本本本                                    油油油油            ・・・・・・・・・・・・大大大大さじさじさじさじ 1111    

    ≪≪≪≪調味料調味料調味料調味料≫≫≫≫    

    水水水水・・・・・・・・・・・・大大大大さじさじさじさじ 2222            中華中華中華中華だしだしだしだし((((顆粒顆粒顆粒顆粒))))・・・・・・・・・・・・小小小小さじさじさじさじ 1111            塩塩塩塩・・・・・・・・・・・・小小小小さじさじさじさじ 1/41/41/41/4    

    コショウ・・・コショウ・・・コショウ・・・コショウ・・・少少少少々々々々        酒酒酒酒・・・・・・・・・・・・大大大大さじさじさじさじ 1111            水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉・・・・・・・・・・・・大大大大さじさじさじさじ 1111    

    

    ①①①①そらそらそらそら豆豆豆豆はゆでてからはゆでてからはゆでてからはゆでてから薄皮薄皮薄皮薄皮をむきますをむきますをむきますをむきます。。。。    ②②②②ピーマンはピーマンはピーマンはピーマンは乱切乱切乱切乱切りりりり、、、、ねぎはねぎはねぎはねぎは斜斜斜斜めめめめ切切切切りにしますりにしますりにしますりにします。。。。    ③③③③フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに油大油大油大油大さじさじさじさじ 1/21/21/21/2 をををを熱熱熱熱してエビをしてエビをしてエビをしてエビを炒炒炒炒めめめめ、、、、一度取一度取一度取一度取りりりり出出出出しますしますしますします。。。。    ④④④④フライパンにもうフライパンにもうフライパンにもうフライパンにもう一度油大一度油大一度油大一度油大さじさじさじさじ 1/21/21/21/2 をををを熱熱熱熱しししし、、、、そらそらそらそら豆豆豆豆、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、ねぎをねぎをねぎをねぎを炒炒炒炒めますめますめますめます。。。。    ⑤⑤⑤⑤最後最後最後最後にににに、、、、[[[[調味料調味料調味料調味料]]]]をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ、、、、③③③③のエビをのエビをのエビをのエビを戻戻戻戻してしてしてして炒炒炒炒めあわせますめあわせますめあわせますめあわせます。。。。        
★★★★そらそらそらそら豆豆豆豆はははは、、、、植物性植物性植物性植物性たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質やカリウムやカリウムやカリウムやカリウム、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラル、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン類類類類をををを豊富豊富豊富豊富にににに含含含含んだんだんだんだ栄養価栄養価栄養価栄養価のののの高高高高いいいい

食材食材食材食材ですですですです。。。。ビタミンはビタミンビタミンはビタミンビタミンはビタミンビタミンはビタミン BBBB 群群群群、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC をををを含含含含んでおりんでおりんでおりんでおり、、、、疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復、、、、肌荒肌荒肌荒肌荒れにれにれにれに効果効果効果効果がありがありがありがあり

ますますますます★★★★    
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免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めるにはめるにはめるにはめるには質質質質のののの高高高高いいいい睡眠睡眠睡眠睡眠がががが必要必要必要必要ですですですです    

私私私私たちがたちがたちがたちが元気元気元気元気でいられるようにするにはでいられるようにするにはでいられるようにするにはでいられるようにするには免疫力免疫力免疫力免疫力をアップさせることですをアップさせることですをアップさせることですをアップさせることです！！！！！！！！    

そのためにはそのためにはそのためにはそのためには体体体体のののの体温体温体温体温をををを上上上上げるのがポイントですげるのがポイントですげるのがポイントですげるのがポイントです☆☆☆☆☆☆☆☆    

そこでそこでそこでそこで今回今回今回今回はははは『『『『寝寝寝寝るるるる前前前前のののの過過過過ごしごしごしごし方方方方』』』』をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

成長成長成長成長ホルモンをホルモンをホルモンをホルモンを出出出出してしてしてして脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃焼燃焼燃焼燃焼しやすいしやすいしやすいしやすい体体体体にににに    

骨骨骨骨やややや筋肉筋肉筋肉筋肉をををを作作作作るのにるのにるのにるのに必要必要必要必要なななな成長成長成長成長ホルモンホルモンホルモンホルモン。。。。運動運動運動運動したしたしたした時時時時にににに分泌分泌分泌分泌されるそうですがされるそうですがされるそうですがされるそうですが、、、、それそれそれそれ以外以外以外以外にににに分泌分泌分泌分泌

されるされるされるされる時間帯時間帯時間帯時間帯がががが、、、、就寝後就寝後就寝後就寝後３０３０３０３０分分分分とととと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。このこのこのこの貴重貴重貴重貴重なななな時間時間時間時間をををを活活活活かすにはかすにはかすにはかすには、、、、空腹状態空腹状態空腹状態空腹状態であであであであ

ることがることがることがることが条件条件条件条件ですですですです。。。。    

  寝寝寝寝るるるる前前前前のののの４４４４時間時間時間時間はおはおはおはお腹腹腹腹のののの中中中中をををを空空空空っぽにっぽにっぽにっぽに★★★★    

更更更更にににに寝寝寝寝るるるる前前前前のののの３０３０３０３０分分分分は・・・は・・・は・・・は・・・    

伸伸伸伸びびびび伸伸伸伸びストレッチでリラックスびストレッチでリラックスびストレッチでリラックスびストレッチでリラックス    

寝寝寝寝ながらながらながらながら両腕両足両腕両足両腕両足両腕両足をををを思思思思いっきりいっきりいっきりいっきり伸伸伸伸ばすなどばすなどばすなどばすなど、、、、気持気持気持気持ちいいとちいいとちいいとちいいと思思思思うううう程度程度程度程度にににに体体体体をををを動動動動かすとかすとかすとかすと緊張緊張緊張緊張がほぐれがほぐれがほぐれがほぐれ

てぐっすりてぐっすりてぐっすりてぐっすり眠眠眠眠れますれますれますれます☆☆☆☆    

眠眠眠眠りをりをりをりを誘誘誘誘うハーブティーをうハーブティーをうハーブティーをうハーブティーを楽楽楽楽しむしむしむしむ    

ホットハーブティーでホットハーブティーでホットハーブティーでホットハーブティーで体体体体をををを芯芯芯芯からからからから温温温温めればめればめればめれば、、、、ぐっすりぐっすりぐっすりぐっすり気持気持気持気持ちよくちよくちよくちよく眠眠眠眠れますれますれますれます。。。。心心心心をををを落落落落ちちちち着着着着かせてくかせてくかせてくかせてく

れるハーブティーはカモミールれるハーブティーはカモミールれるハーブティーはカモミールれるハーブティーはカモミール。。。。食食食食べべべべ過過過過ぎたぎたぎたぎた時時時時にはペパーミントがおススメですにはペパーミントがおススメですにはペパーミントがおススメですにはペパーミントがおススメです☆☆☆☆    

みなさんもみなさんもみなさんもみなさんも健康健康健康健康でででで元気元気元気元気なななな毎日毎日毎日毎日をををを送送送送りましょうりましょうりましょうりましょう☆☆☆☆☆☆☆☆    

参考文献参考文献参考文献参考文献：：：：tuft  club    vol.62tuft  club    vol.62tuft  club    vol.62tuft  club    vol.62        2010201020102010 年年年年 1111 月号月号月号月号    
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住所住所住所住所    

    札幌市豊平区平岸札幌市豊平区平岸札幌市豊平区平岸札幌市豊平区平岸 2222 条条条条 11111111 丁目丁目丁目丁目 3333----14141414    第第第第１１１１川崎川崎川崎川崎ビルビルビルビル２２２２ＦＦＦＦ    

ＴＥＬＴＥＬＴＥＬＴＥＬ    

 011011011011----822822822822----4158415841584158    

ＨＰＨＰＨＰＨＰアドレスアドレスアドレスアドレス    

 http://www.4158net.comhttp://www.4158net.comhttp://www.4158net.comhttp://www.4158net.com    

ホームページでもブログや予防商品のご紹介をしていますので 

是非ご覧になってみてください★ 

ＥＥＥＥメールアドレスメールアドレスメールアドレスメールアドレス    

    ryoishi@isis.ocn.ne.jpryoishi@isis.ocn.ne.jpryoishi@isis.ocn.ne.jpryoishi@isis.ocn.ne.jp    

                メールでのメールでのメールでのメールでの相談相談相談相談もももも受受受受けけけけ付付付付けていますけていますけていますけています♪♪♪♪    

                ※※※※折折折折りりりり返返返返しごしごしごしご連絡連絡連絡連絡いたしますのでいたしますのでいたしますのでいたしますので、、、、おおおお子様子様子様子様のおのおのおのお名前名前名前名前・お・お・お・お電話番号電話番号電話番号電話番号をををを    

                必必必必ずおずおずおずお知知知知らせくださいらせくださいらせくださいらせください★★★★    

定期健診定期健診定期健診定期健診をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり受受受受けてけてけてけて虫歯虫歯虫歯虫歯をなくしましょうをなくしましょうをなくしましょうをなくしましょう！！！！！！！！！！！！            

                    

    


