[image: ][image: tiryousitu.gif][image: ]「辛い物好き」という方は常に一定数いらっしゃいますが、現在のブームは「第４次激辛ブーム」と言われていますね。そもそも「辛み」というのは、甘味・塩味のような「味覚」ではなく、熱い・痛い…のように「感覚」で感じる物。ではなぜ辛いもの（痛いもの）を人は好んで食べたがるのか？それは、辛いものを食べて脳が痛みを認識すると、その痛みから身を守るために脳内麻薬とも呼ばれるβ-エンドルフィンを出すから。β-エンドルフィンは、痛みを抑えることと、強い快感を引き起こす作用があります。つまりこの快感を感じる作用がクセになる…という訳です。しかし、やはりどんなものも食べ過ぎは禁物。適度な辛さであれば、スパイスや唐辛子のカプサイシンなどが代謝や血行を促進したり食欲増進など健康に良いとされますが、食べ過ぎると胃や腸の粘膜を傷つけたり、気管支を刺激して喘息を悪化させることもあります。度が過ぎた激辛にはご注意くださいね。

「体から力を抜いてください」、あなたはそう言われて上手に出来ますか？筋肉に無駄に力が入っていると、肩凝りの原因になったり疲れが抜けにくかったり、リラックスできないため副交感神経がうまく働かないなど様々なデメリットがあります。でも、多くの人が体に力が入っていることを自覚していませんし、「力を抜いて」と言われても上手に脱力できません。ですから、寝る前などに体の力を抜くストレッチをしてみましょう。ストレッチは、肩・足・全身の３種類。肩は、両肩を目いっぱい上に引き上げて数秒キープしてからストンと力を抜いて肩を落とします。これを２〜３回繰り返してください。足は、横になって足を伸ばした状態で、足先を反らしアキレス腱とふくらはぎを伸ばします。そのまま５秒キープして一気に脱力し、１０秒くらい力の抜けた感覚を感じてください。これも２〜３回繰り返します。最後は全身です。横になってバンザイの体勢で両手を上に力いっぱい伸ばし、足は先程と同様に足先を反らしてふくらはぎを伸ばします。
この体勢を５秒キープしたら一気に全身の力を抜きましょう。この時、ベッドに身体が沈み込むような感覚をイメージします。筋肉から無駄な力が抜けると、呼吸が深くなり睡眠の質も改善します。疲れにくくなり、肩こりの予防にもなりますから是非やってみてください。
◎◎年
◆月号
★上手な脱力の仕方



～大切なあなたとご家族のための健康情報誌～
クドケン治療院通信♪


[image: ][image: ][image: ]	[image: ]自宅の階段から転げ落ちて、幸い骨折はしませんでしたが打撲とひどい筋肉痛のような痛みが出ました。腰から背中の筋肉が痛むのが原因不明で、試しに来てみました。激しい衝撃により筋肉がこわばり、緊張状態になっているとのことで、その日はとても優しく治療して頂き、痛みが半減したのが有難かったです。１週間とちょっとくらいで元にもどれたので本当によかったです。ありがとうございました。（３０代・男性）


この間の連休は満喫されましたか？美味しいものを食べて飲んでお休みを楽しんだ方も多いと思いますが、いつもより長いお休みをとると日常生活に戻るとき少し苦労するケースもちらほら。なんとなく体がだるかったり仕事や勉強に集中できない…なんて方もいるのではないでしょうか。これらは多くの場合、不規則な睡眠や食生活による体内時計の乱れが原因。酷くなると自律神経も乱れて本格的な体調不良につながるので早めにリセットしましょう。規則正しい時間に寝て、朝は出来るだけ太陽の光を浴びましょう。日中に軽めの運動をするのもオススメ。夜は寝る1〜2時間前にぬるめのお湯でゆっくり体を温めるとぐっすり眠れます。早めに体調を戻して、お互いにがんばりましょう！




あなたは大人になってから急に食べられなくなったものがありますか？大人のフードアレルギーは果物・小麦・甲殻類が多く、中でも果物アレルギーは花粉症やその他アレルギーと連動するケースが多いとされています。症状は、粘膜の腫れやかゆみ、蕁麻疹、腹痛、嘔吐、下痢などが挙げられます。大人のフードアレルギーの大きな特徴は、アレルゲンの食べ物そのものが原因でなく、先に花粉やラテックス（ゴム）のアレルギーを発症したことにょって、それと似たタンパク質を持つ食品に対してもアレルゲン反応を起こす場合があること。例えば、ブタクサの花粉ならスイカやメロンなど、ハンノキの花粉ならリンゴ、桃、サクランボなど。またラテックス（ゴム）なら、アボカド、バナナ、
キウイなどとなり、必ずしもアレルゲンと
なるフルーツの経口摂取が最初の原因
とはいえないのです。もし自覚症状が
あれば、ご自分の本当のアレルゲンが
何か調べてみるのもオススメですよ。
エリンギは不溶性食物繊維を多く含み、糖質や脂質をエネルギーに変えてくれる「ナイアシン」や、むくみ解消に向いている「カリウム」が多いのも特徴です。
２人分（作業時間約７分・調理所要時間約１０分）
①エリンギ２・３本は薄切りに。アスパラ３本は皮をむき斜め切りにする。
②食べやすく切った豚肉の細切れ１００グラムを中火で炒め、軽く色が変わってきたらそのほかの具材を入れ、火が通るまで炒める。
③マヨネーズ大さじ１、みりん小さじ１、醤油小さじ１、チューブのニンニク２センチを混ぜ合わせてから回し掛け、強火にして軽く焦げ目がついたら、塩コショウをふりかけてできあがり。

★大人のアレルギー

★優しく治療して頂き
痛みが半減しました
★エリンギと豚肉のコク旨マヨ醤油炒め

ご家族と健康を考える治療院！
クドケン治療院（土日祝休み）
東京都中野区中野２－１９－２　２階
ご予約は03-6382-4650まで

[image: ]
※「Ctrl」キーを押しながらクリックしてください※
印刷してお使いいただく際、このページは削除してください。
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