
　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

バージンココナッツオイルで健康と美容
オイルでうがいをするオイルプリング（インドの⾃然療法）と⾔うのをご存知でしょうか？
オイルでうがい・・ちょっと抵抗がありますが、実際やってみると普通のマウスウォッシュ感覚でした。
オイルはすぐに唾液と混じってサラサラになります。さて、その効果は諸説あるようですが、口内環境を
整える事により病原菌の進入を防ぎ、予防する事のようです。（私は喉のイガイガが改善しました）又、
口周りの筋肉を鍛えて皺の予防や改善が期待出来るそうです。
方法はココナッツオイル（又はゴマ油）を大さじ1杯で15〜20分間、マウスウォッシュのようにクチュ
クチュして、吐き出し、ぬるま湯又は塩⽔でうがいをします。オイルは不純物が少ない精製されていない
物（バージンココナッツオイル）が良いそうです。
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【 風邪をひかない 】

エイシン 検索

■まずは病原菌を体内に侵入させない 手洗いやうがい、顔を洗う又は拭く（顔には結構な
ウイルス等が付いているそうです）、鼻うがい、マスクを付ける（口内の乾燥を防ぐ）、室
内の加湿などの予防方法が多いです。

■自己防衛として免疫力や代謝を高める（体温を上げる）
運動（ジョギング、散歩、ストレッチ、筋トレ）特に大きな筋肉（太もも等）を動かすのが
お勧めです。筋肉を付けて代謝を上げると体温が上がり免疫も上がるので、病気から体を守
る要素としては重要です。体を温める食事（生姜なんかは有名ですね）やツボの刺激、ビタ
ミンＣの補給（体内で風邪の症状を治す為には沢山必要です）
首、手首、足首を冷やさない事。暖房や厚着は体が怠けるので適切に！

■体を温めるツボ
足先の付け根（図１）にある八風のツボ刺激して足首方向に骨にそって流す。2
分程度耳を引っ張る（図２）又は耳の側を揉むます。顔の血流も良くするので顔
色が優れない時にもお勧めです。両方とも血液の流れが良くなり早く体が温まり
ます。運動が苦手な人にはお手軽な方法ですね。

■もしかして、風邪？
朝起きて寒気を感じたり、もしかして風邪かもと言う時は休息を取る事が
一番です。又、風門にカイロを貼る（図３）事で風邪
症状を和らげます。咳や喉の痛みがない時期に葛根湯
を飲むと良く効きますよ。風邪の初期症状で撃退しま
しょう。
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工事実績 １４，２８０ 件 ／平成２８年 １月 ５日現在

スタッフが日ごろのおすすめを紹介するコーナー

ビタミンB1,ビタミンC、カルシウム、カリウム
などを含みます。ネバネバ成分(ムチン)はタン
パク質の吸収を向上させて疲労回復に有効です。
但し、熱に弱いのでそのまま食してください。

今月の旬野菜は「 やまいも」

山芋(とろろ)・・200ｇ

麩(乾燥) ・・10ｇ

片栗粉 ・・大さじ１

塩 ・・少々

出汁 ・・600cc

ぶなシメジ・・1/2株

↑野菜は好きな具で

材料 4人分

１．出汁とシメジですまし汁を作る。（家庭の味で）
２．麩を水で戻して水分を絞り、すり鉢でする。山芋のとろろと片栗粉、塩

を入れてよく混ぜる。
３．煮立てた1に２をスプーンですくって落とす、団子が浮いてきたら出来

上がりです。

注意：団子を煮すぎると汁に溶けてしまいます。

作り方

1月の簡単レシピ

色の持つ特性 橙

■性質 赤と黄色を合わせた色 温暖色 膨張色

■心理効果 陽気な気分になる 緊張を和らげる

親しみを持つ

■■ 橙が好きな人 ■■

橙（オレンジ）色が好きな人はサービス精神が旺盛で社交的です。陽気な性格で賑やかな場所を好みます。

赤色の情熱的なリーダーシップとは違う、もう少し調和がとれた統率力があります。人や植物など何かを育て

る事が得意です。くよくよする事を嫌います。つらい出来事があってもそれを解決する為に困難に立ち向かお

うとします。周りの人はそのような行動や人柄を好意的に受け止めます。逆に嫉妬の対象になったり、疎まれ

たりする事もあります。善意が裏目になったりすると、とても落ち込みます。
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中華スープや味噌汁に入れてもOK
海老のすり身を入れてて海老しんじょう風にアレンジしても♪♪

福岡 千乗 社長

多趣味な僕ですが、
現在はゴルフとエイシン
キャラクター作り（詳しく
はホームページをご覧下さ
い）にはまっています。


