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 高

脂
血
症
、
高
血
糖
、
高
血
圧
と
い
っ
た
動
脈

硬
化
を
引
き
起
こ
す
危
険
因
子
を
い
く
つ
も

っ
た
状
態
の
こ
と
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ロ
ー
ム
と
呼
び
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ロ
ー
ム
の
人
は
、
糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
は

〜
９
倍
、
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
は

倍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
当
然
で
す
が
、
虫

や
歯
周
病
の
リ
ス
ク
も
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
の

は
、
高
く
な
り
ま
す
。 

腹
周
り
の
気
に
な
る
方
は
、
特
に
要
注
意
で

。
あ
な
た
も
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
か
も
？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

先生、スタ

の皆さんの対

応は感じが良

くプロ意識を

感じます。 

一
生
お
い
し
く
食
べ
て
い
く
秘
訣
と
は
？ 

事
は
よ
く
噛
ん
で
頂
き
、
間
食
は
控
え
め
に
す
る
。

べ
た
ら
磨
く
習
慣
。
そ
し
て
定
期
的
な
メ
イ
ン
テ

ン
ス
を
続
け
て
い
く
事
。 

メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
取
り
入
れ
て
欲
し
い
事
は 

ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
、
簡
単
な
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
、
疲 

を
癒
す
対
処
法
を
教
え
て
欲
し
い
で
す
。 

 今流行りの岩盤浴を体験してきました！岩盤
に温められた天然の鉱石の上にバスタオルを

入浴法で、「お湯を使わない温泉」といわれ

果だけでなく、肩こり、冷え性、リラックス

なのだとか。 
～入浴方法～ 入浴前に水分を補給し、専 
用の服に着替える ②うつぶせで 5分間 
入浴 ③あおむけで 10分間入浴 ④5分 
休憩をとりながら水分補給…以上の方法で、

②～④を 2～3回繰り返すのが目安です。 
石の上に寝転んでからしばらくすると、 
遠赤外線効果で服の色が変わるほど大量の 
汗が(写真)！しかし、これだけ大量に発汗し
ず、まったくべたつかずお肌はさらさら、つ

この汗には保湿効果があってとても肌に良い

興味のある方は、是非一度体験してみてくだ
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６
月
４
日
は
む
し
歯
予
防
デ

ー
！ 

そ
し
て
６
月
１
０
日
ま
で
の
１
週
間
は
『
歯

の
衛
生
週
間
』
で
す
。
そ
こ
で
、
み
な
さ
ん

の
お
口
の
健
康
、
さ
ら
に
は
全
身
の
健
康

に
関
す
る
情
報
を
お
届
け
し
よ
う
と
思

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
っ
て
な
あ
に 

最
近
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
よ
く
聞
く
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
っ
て
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

過
度
の
食
事
や
運
動
不
足
に
よ
っ
て
内
臓

脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、
糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
合
併
す
る
人
が

増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
生
活
習
慣
病
は
、
そ

れ
ぞ
れ
が
単
独
の
病
気
で
は
な
く
、
肥
満
か
ら

引
き
起
こ
さ
れ
る
た
め
、
症
状
は
重
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し
、
さ
ら
に

は
致
命
的
な
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
、
肥
満
、

患
者
さ
ん
い
ら
っ
し

健
康
管
理
の
た
め
、
十
年
間
、

ン
テ
ナ
ン
ス
に
通
い
続
け
て
く

敵
な
松
永 

多
美
恵
さ
ん
を
ご

ご
自
身
が
考
え
る
健
康
と
は

毎
日
を
心
地
よ
く
過
ご
す
た
め

「
ま
ず
健
康
あ
り
き
！
」
で
す

な
ぜ
何
年
も
メ
イ
ン
テ
ナ
ン

一
日
三
回
毎
食
後
、
ブ
ラ
ッ
シ

ル
に
あ
う
事
も
あ
り
、
こ
れ
を

し
て
い
た
だ
け
る
の
は
、
定
期

を
し
て
頂
い
て
い
る
お
か
げ
だ

健
康
な
体
つ
く
り
の
秘
訣
は

「
腹
八
分
目
」
の
食
事
、
た
っ

と
の
散
歩
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

プ
ラ
ス
思
考
で
前
向
き
な
考
え

感
力
が
、
健
康
に
も
良
い
と

持ドド７３歯方おす
 
？ ぷ

り
の
睡
眠
、
愛
犬

ラ
ブ
。
精
神
面
で
は
、

方
＆
い
い
意
味
で
の

思
い
ま
す
。 

浴とは、約 50度
敷いて横たわる

ています。美肌効

などにも効果的

 

たにもかかわら

るつる♪ 
そうです！ 
さい！ 
ッフ 鈍食食ナアれ
 
 

健康法…みなさんそれぞれ自分の健康法がある

かと思います。わたしの健康法は、しっかり食べ

て体を動かすこと！！です。 

働いていると、スポーツをする機会もなかなかな

かったのですが、現在は週に２回バスケットに行

っています。初めは趣味感覚ではじめたのが、今

では社会人チームに所属し、 

２ヶ月に一回、大会に出ています。 

スポーツをして汗をかく！ 

これがストレス発散にもなって 

いて、毎日、気分はつらつと 

仕事ができています。 

みなさんも、適度な運動を 

してみてはいかがですか？ 

ゃ~

い 

二
ヶ
月
ご
と
に
メ
イ

だ
さ
っ
て
い
る
、
素

紹
介
し
ま
す
。 

？ に
一
番
大
切
な
事
。

。 ス
に
通
え
る
の
？ 

ン
グ
し
て
も
ト
ラ
ブ

早
期
発
見
、
治
療
を

的
に
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

と
思
っ
て
い
ま
す
。 
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歯周病は「痛み」という自覚症状がほとんどないまま、静かに進行していく病気です。 

そのため、気付いたときには、かなり進行していることがあります。歯周病を治す決め手は、早期発見 

早期治療です。また治療のあとも、毎日のきちんとした歯みがきと、ハブラシでは取れない汚れのケアが 

健康なお口を保つ秘訣です。歯周病セルフチェックで確認してみてください。 

 

   
 

み
な
さ
ん
は
日
頃
し
っ
か
り
運
動
で
き
て
い
ま
す
か
？ 

 
 
 

運
動
不
足
が
気
に
な
り
つ
つ
も
な
か
な
か
…
と
い
う
方
も 

多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 

そ
こ
で
、
楽
し
み
な
が
ら
も
し
っ
か
り
と
体
を
動
か
せ
る 

 

と
っ
て
お
き
の
ス
ッ
ポ
ト
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

倉
敷
市
か
ら
車
で
約
１
時
間
の
と
こ
ろ
に
あ
る
「
ド
イ
ツ 

 

の
森
」
で
す
。
こ
こ
の
メ
イ
ン
は
何
と
い
っ
て
も
こ
の
↓ 

 

芝
す
べ
り
！ 

岡
山
県
初
の
人
工
芝
の
ゲ
レ
ン
デ
は
全
長 

 

３
２
ｍ
☆
ソ
リ
に
乗
っ
て
滑
り
降
り
る
ス
ピ
ー
ド 

 

感
は
ま
さ
に
快
感
！ 

そ
の
他
に
も
、
パ
タ
ー 

ゴ
ル
フ
・
自
転
車
ラ
ン
ド
・
ボ
ー
ト
に
芝
生
広
場 

ド
ッ
グ
ラ
ン
ま
で
…
子
供
か
ら
大
人
は
も
ち
ろ
ん 

犬
ま
で
楽
し
め
る
ド
イ
ツ
の
森
は
行
か
な
き
ゃ
損
！ 

 

 
人

法

そ

店

私

満

休

今

少

 

 

 

 

 

 

5. 歯が以前より長くなったように見える 

 
 脱★運動不足！ 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 自分には、歯周病は関係ないと思っている 

☆
フ
ッ
素
ジ
ェ
ル 

グ
レ
ー
プ
、
オ
レ
ン
ジ
、
バ
ナ
ナ
な
ど
色
々
な
味
の
も
の
が
あ

、
歯
み
が
き
嫌
い
の
子
供
に
興
味
を
持
た
せ
る
た
め
に
使
う

は
効
果
的
で
す
が
、
虫
歯
予
防
率
は
１
０
〜
３
０
％
程
度
で

。 格
は
１
本
６
０
０
〜
１
２
０
０
円
く
ら
い
で
す
。
（
１
本
で
１
〜

ヶ
月
分
） 

注
・
フ
ッ
素
は
虫
歯
の
予
防
と
、
初
期
の
虫
歯
の
進
行
抑
制
に
は
有
効
で
す

、
す
で
に
穴
が
あ
い
て
い
た
り
、
痛
み
が
出
て
き
て
い
る
よ
う
な
虫
歯
は
フ
ッ
素

け
で
は
絶
対
に
治
り
ま
せ
ん
。
進
行
し
た
虫
歯
が
あ
る
場
合
に
は
、
で
き
る
だ

早
く
来
院
し
て
治
療
を
し
ま
し
ょ
う 
 

工添加物や保存料、遺伝子組み換え原材料を使用せず、有機的な手

で栽培された農産物オーガニックが注目されています。 

こでメニューにオーガニックを取り入れているカフェに行ってきました！

内は落ち着く雰囲気で、オーガニックの野菜やコーヒーもありました。

が食べた厚切りベーコンの BLT サンドは、野菜たっぷりでボリューム

点！！おいしい物を食べて健康になる！最高ではないですか！？ 

日にはオーガニックを取り入れたカフェめぐりをしたいと思います☆ 

回、私が行ったお店は ENCHANTE（アンシャンテ）といいます。場所が

し分かりにくいですが、よかったら皆さんも足を運んでみてください☆

                

              岡山市問屋町１８－１０２  TEL086-244-7929
              １１：３０～２４：００（金土～２６：００） 

★
い
ろ
ん
な

虫
歯
予
防
効
果
の
あ
る
フ

歯
科
医
院
で
濃
度
の
高
い

し
ょ
う
。
今
回
は
、
そ
れ
以

☆
フ
ッ
素
洗
口
（
フ
ッ

虫
歯
予
防
率
は
４
０

り
ま
す
。
ま
た
、
費

用
方
法
も
簡
単
な
の

対
象
年
齢
：
う
が
い
が

☆
フ
ッ
素
ス
プ
レ
ー 

虫
歯
予
防
率
は
１
０

価
格
は
１
本
１
４
０
０

対
象
年
齢
・
・
・
１
〜

フ
ッ
素
★ 

ッ
素
。
ほ
と
ん
ど
の
歯
磨
き
粉

フ
ッ
素
を
塗
っ
た
経
験
が
あ
る

外
の
フ
ッ
素
の
利
用
法
に
つ
い

素
を
溶
か
し
た
水
で
の

〜
６
０
％
で
、
最
も
高

用
も
年
間
約
１
０
０
０

で
一
押
し
で
す
。 

で
き
る
子
〜
大
人
の
方
ま

〜
３
０
％
程
度
で
す

 

円
く
ら
い
で
す
。
（
１

３
才
（
う
が
い
の
で
き
な

の
中

方
も

て
、うい

円
とで 

本
で
約
２
ヶ
月
分
） 

い
子
） 
。

００７年６月４日 発行 
りのす価２

   

がだけ
歯周病セルフチェック 

1. 歯みがきをすると、歯グキから出血することがある 

2. 歯グキが赤くはれている 

3. 口臭がある 

4. 歯と歯の間に食べ物がはさまりやすい 
硬い食べ物が噛みにくい 

ストレスを感じやすい 

喫煙がある 

ここ最近、歯石をとったことがない 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

に
入
っ
て
い
た
り
、

い
ら
っ
し
ゃ
る
で 

お
伝
え
し
ま
す
。 

が
い
） 

予
防
効
果
が
あ

経
済
的
で
、
使


