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七草がゆで、一年中無病息災


お正月の７日に食べる「七草がゆ」の七草は、せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、すずな、すずしろの７種類。いずれも、昔から薬になる草として親しまれてきた。また、七草は緑の少ない季節に芽吹く勢いのよい草であることから、これを食べると一年中無病息災で過ごせるといわれている。


[image: ]



[image: ]



しもやけには、マッサージ


寒さのために、皮膚の血行が悪くなって起こるのがしもやけ。しもやけになったら、ひどくならないうちに手当てを。手当ての方法は、温湯に患部をしばらくつけ、次に冷水に短時間、また温湯につけて、皮膚に刺激をあたえる。湿気をよくふきとってからマッサージをする。これで、皮膚の血行はだいぶ良くなる。
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  風邪は、万病のもと


昔から、「風邪は、万病のもと」といわれている。これは、風邪のビールスや発熱などが体力を弱め、それに乗じて細菌が活躍し他の病気を誘発しやすくなるためだ。風邪をひいたら熱は解熱剤で細菌は抗生物質などで対処し、充分休養をとろう。ビールスは、体力がついてくれば自然に抑えられる。
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風邪予防に、良質なたんぱく質


風邪の予防は、まず第一に食事。日常栄養バランスのとれた食事を規則正しくとること。特に、肉や魚、レバー、卵、牛乳、チーズといった良質のたんぱく質食品を積極的にとるといい。たんぱく質は、血や肉になる重要な栄養で、これが不足すると、体力や気力が落ち、疲れやすくなり、風邪にかかりやすくなる。
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  春は、スギ花粉症のシーズン


花粉症の原因は、スギ、シラカバ、ヨモギ、ブタクサなどの花粉。原因の花粉にもシーズンがあり、春はスギが多い。外出時には、普通のガーゼ製のマスクでは完全に花粉の侵入を防ぐことができないので、マスクの内側に入れるガーゼをぬらしておくといい。花粉をかなり吸収できる。
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  春のお肌の手入れは、まず洗うこと


春は、ほこりや肌から分泌される皮脂が多くなる季節。肌あれや吹きでものもできやすくなる。そんなときの肌の手入れは、まず洗うこと。良質の石鹸で、まめに洗顔し、きれいにすすぎ、乳液や化粧水などで、油分と水分を補給する。ほおっておくと、肌あれやニキビになるので要注意だ。
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  週に３回は、２３時までに寝よう


  陽気が暖かくなり、寝るのが気持ちいい季節が到来した。人の睡眠時間は、８時間が理想的だといわれている。特に疲れを回復する時間帯は、２３時から２時の間。毎日は無理でも、週に３回は２３時までにベットに入るよう習慣づけたいものだ。そうすれば仕事や勉強の能率も、かなり変わってくるはず。
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  タンポポ料理は、体にいい


タンポポは昔から漢方にも用いられており、花と葉を調理してたべたり、煎薬として用いたりしてきた。たんぽぽ料理を試すなら、葉はおひたし、根っこは油炒め、花と葉は酢のもの、塩漬け、ゴマあえ、てんぷら、佃煮と、いろいろ。近年は西洋タンポポが多いが、日本タンポポの方が効果が大きいそうだ。


[image: ]



  [image: ]



  ゴールデンウイーク利用の断食法


断食はもともと修行のひとつだが、療法、健康法、美容法としておこなう人もいる。体の中の老廃物を排出し、自然に各臓器を洗浄し、体の大掃除をしてくれるといわれている。始めは２〜３日前から予備断食を行い、１日か２日のミニ断食をし徐々に普通食に戻していこう。ゴールデンウイークは断食のチャンスだ。
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  食中毒はゴールデンウイークから


前日に作ったお弁当をそのままにすると、腐って中毒を起こす例がある。温かいご飯の隣に冷たい煮物を入れると、活動を抑えられていた細菌が、急にふえるからだ。冷たいものは、一度火を通すといい。また、冷蔵庫を頻繁に開け締めすると、温度は以外に高くなる。冷蔵庫の過信も危ない。
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  逆立ちで、頭スッキリ


逆立ちは、うっ血を解消し、全身の血流をスムーズにし、頭をスッキリさせ、内臓機能もアップさせ、脊椎の矯正にも効果があるそうだ。１日１回、２〜３分間を習慣にしてみてはどうだろう。ただし、食後２時間以内、疲労時、普段から高血圧の人などは避けた方がいい。
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  正しい歯ブラシで、健康的な歯


６月４日は、虫歯の日。歯のトラブルはほんとに厄介なものだが、この機会に自分の歯ブラシを見直してみるといい。歯ブラシは余分な力を加えないように、親指と人指し指で持ち、丁寧にじっくりと３分以上磨くこと。歯と歯の間は、糸ようじを使うといい。また、外食したときは、口をすすぐだけでも効果的だ。
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  夏バテ防止に梅干し


夏バテにならないように、暑くなってきたら、毎朝梅干しを食べるといい。クエンサンを多量に含んだ梅干は、スタミナ回復、夏ばて防止、食欲増進、健胃整腸、便秘解消などに役立つ優れた食品。それに、朝の梅干しは、頭をスッキリさせ、活力をつけてくれる。梅干しは、日本人がつくり出した一大傑作だ。


[image: ]



  [image: ]



  紫外線は、シミやソバカスのもと


最近、紫外線を防ぐ化粧品や衣類などが普及してきた。夏の小麦色の肌は、健康的で魅力的だが、若いからといって、無防備でいると、後で大変だ。紫外線によるシミやソバカス、または、皮膚ガンの心配もでてくる。海に行くときや、外出するときなどは紫外線カットを心掛けてアフターケアも忘れずに。
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  夏の日向に長時間いるのは危険


夏休みに、海や山へ出かけると、自然の中にいる楽しさで、つい強い日差しを長時間浴びてしまいがち。夏の直射日光は体に相当の疲労を与える。時間が長くなるほど、体の温度調節の中枢が狂い、熱射病にかかる恐れもでてくる。外で遊ぶときは、適当に切り上げて日陰で休むようにするといい。
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  栄養補給食品の利用法


カルシウム、ビタミン、鉄分などを強化した栄養補給食品は上手に利用するといい。例えば、朝食がバタートーストとミルクと砂糖入りコーヒーしかない場合たんぱく質、ビタミン、ミネラル分が足りない。タマゴ、野菜サラダ、フレッシュジュースを追加すればよいが、手元にないときには栄養補給食品が便利だ。
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  夏バテの回復が遅かったら健康診断


秋になっても夏の疲れが抜けないようなら、体が適度の運動と十分な睡眠を必要としているサイン。これが満たされれば食欲も出て、減っていた体重も戻り、体力が回復する。それでも疲れやすかったり、体調がすぐれないときは健康診断に行こう。若いからといって、自分の体力を過信してはいけない。
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  健康でおいしい大衆魚


秋のサンマ、ニシン、秋・冬のサバ、イワシなど背の青い魚には不飽和脂肪酸が多く含まれ、血中コレステロールを下げる働きがあることで注目されている。人間の血液の凝固を防いだり、血栓ができるのを防ぎ、心筋梗塞や脳梗塞の予防に役立つのではといわれている。動物性たんぱく質は、魚肉からとるといい。
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  運動前にウォームアップ


運動する前には５分でもいいから膝、ひじの曲げ伸ばし、首を回すなど、軽い柔軟体操をして硬くなっていた体をほぐすといい。筋肉を伸ばしてから運動すれば、体はだいぶラクになりケガ防止にもなる。また、運動後はクーリングダウンも大切。各関節を十分にストレッチすることで、明日に疲労が残らなくなる。
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  便秘になったときの食事


便通は一日一回、朝食後にあるのが理想的。もし便秘になったら、白米よりも玄米や七分づき米、麦、とうもろこし、コーンフレークなど、繊維の多い食品をとる。野菜と果物をたっぷりとる。朝起きたら冷たい水やジュース、牛乳をコップ１杯位飲みほすなど、できるだけ自然に便意が感じられるようにするといい。
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  ワインは貴重な健康食品


ワインの原料のぶどうは「気を尽くし力を倍し、志を強くして強権ならしめ、飢えに耐えしむ」（本草網目）と説明されているように、古来から貴重な健康食品だ。ワインには、疲労回復、熟睡、ストレス解消、新陳代謝を活発にするなどの効果があるとされている。ただし、飲み過ぎは禁物。


[image: ]



  [image: ]



  貧血は、血が薄いこと


貧血というと、血が少ないことだと思っている人は多いはず。貧血は血が薄いこと。血の濃さを決めるのは、赤血球、ヘモグロビン、白血球の量で、ヘモグロビンは酸素交換に大きな役目を果たしている。このヘモグロビンを構成している一部に鉄分があり、これが不足すると貧血が起こる。
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  冬至のかぼちゃと柚湯


冬至に食べるかぼちゃのカロチンは、体内でビタミンＡの働きをするので、色の濃い野菜の少ないこの時期には貴重な栄養源。カボチャは、緑黄色野菜。淡色野菜とくらべると、２倍から３倍のカロチンが含まれている。また、冬至に柚湯に入る風習は、体が温まり感冒防止にいいとされている。
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  お風呂の健康美容上の効果


お風呂は、新陳代謝の促進、肌の美容、ホルモン分泌に役立つ。入浴により、血液の循環はよくなり、新しい栄養源が補給され、不必要な老廃物が運び去られて組織細胞をよみがえらせる。また、化粧品、薬品の吸収がよくなり、肌の手入れにも最適。発汗作用で余分なカロリーと脂肪を取り除き、肥満防止にもいい。
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