
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
健康だより No.９２ 201７年 ８月号 

 

 

蒲郡市八百富町 12-17 
℡ 0533-67-3117 

そもそもカラダってどうやって作られて、維持

をしているのでしょうか？？ 

カラダの中では、健康に必要な材料、つまり健

康に必要な栄養素が材料になって、毎日休むこ

となく健康なカラダがつくられています。 

毎日お家のリフォームをしているようなもの

です。 

余分な材料（お菓子など）は脂肪につくりかえ

られます。 

 

日本人が栄養失調だなんて信じられますか？ 

右のグラフをご覧いただくとお分かりのよう

に、ミネラルが足りていませんね。 

他の栄養素が十分足りていても、不足した栄

養素があれば、カラダの健康状態（機能や働

き）は、不足したレベルまで落ちてしまいま

す。（せっかく他は足りているのに・・・） 

 

海のミルクと言

われる牡蠣のエ

キスをギュッと

濃縮。食事ではな

かなか摂れない

亜鉛・鉄などを補

給出来ます！ 

普段の食生活で不

足しがちな野菜。生

の大麦若葉から絞

った本物の青汁だ

からこそ、活きた酵

素がたっぷり！ 

食卓にプラス 1 本 

いつも完璧な食事をするのは難しいですよね。 

毎日食べる食事の補助としてサプリメントを補助的に摂ることも良いと思います。

サプリメントに全て頼ることは考えものですが、上手にプラスしていきましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一般的にダイエットの成功とは「健康的に体重や体脂肪などの数値を 

落とし、さらに「３カ月以上維持」して初めて成功といえます。 

急激に体重だけを落とし、栄養失調を起こし見るからに不健康そうなカ 

ラダ（見た目）で、すぐにリバウンドするようなカラダではいけませんよ 

ね？例えば、おやつにおまんじゅうを１個食べたら、同じカロリーを消費

する為には、ウォーキングを１時間ほどしなくてはなりません。ダイエットをするなら運動よ

りも食生活を改善した方がかなり楽だとは思いませんか? 

どんなダイエットをしたいか考えてみませんか？ 

あなたの理想の体型を想像してみて下さい。生き生きしていますか？楽しそうですか？ 

ダイエットで大切なのは健康を維持しつつ、自分自身も、周りからも「素敵なカラダ♪」

と思われることが目的ではないでしょうか？ 

そして、何よりも大切なことは、貴方自身がどんな生活をしていきたいかだと思います。 

この５つの栄養素をバランスよく摂る為に今見直されているのが 

「和食」です。この和食ですが、寿司やてんぷらといった「日本食」 

のことではなく、白米に味噌汁、焼き魚などを加えた「一汁三菜」 

を基本とした食事です。 

「一汁三菜」を基本とした和食ですが、その和食は栄養バランス 

が整った食事というだけではなく、ダイエットにも効果的と 

言われています。 

体型は主に運動（消費）と食事（摂取）のバランスを整えることで「現状維持」できます。

ただダイエットをするほとんどの人は「現状維持」ではなく「減量」が目的なので、（消

費）＞（摂取）の形にしなくてはなりません。 

 

人間のカラダは、食べた物から作られ、日本人の食事生活はバランスが悪いこと

が分かりました。では、実際にどのように食事を摂っていけばよいのでしょうか。 

人間に必要な栄養素は大きく「タンパク質」「炭水化物（糖質）」「脂質」「ミネラ

ル」「ビタミン」の５つに分けられます。 

「タンパク質」…身体を構成する筋肉など作る。  

「炭水化物（糖質）」…身体と脳のエネルギー。 

「脂質」…身体を動かすエネルキー。 

「ミネラル」…身体を作り、調子を整える。 

「ビタミン」…他の栄養素の働きをサポートする。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆さん、こんにちは。薬局ジョインの尾崎琢真です。 
８月に入り、夏本番ですね。晴れた日はお日様の光がジリジリ
と肌を焼く感じがして、私はそんな肌を焼くのが好きなのです
が、歳を取ったらシミは覚悟しないといけませんね(^^;) 
さて、そんな夏が大好きな私ですが、６月は勉強会ばかり、

東京・大阪・名古屋と大都市の会場で、美味しいものをたくさん
食べてきました！（もちろん、きちんと勉強もして来ました！） 
そしてこの記事を書いて気づきました。上に貼ってある写真をご覧
ください。 
ジャンクフードと甘い物のオンパレードです！！ 

普段はサラダを最初に食べ、ご飯を少なめにして気を付けている
私ですが、週末の度にこのような食生活を送っていては、さすが
にヤバイ状況に・・・とならないように、７月は食生活を修正し
て、なんとかキープできています。  
誘惑はいつも周りにあふれています。  
運動ももちろん大切ですが、やはり食事の影響は大です。 
夏は服装が薄くなり、身体のシルエットも出やすくなります。 
８月のジョインのテーマは「健康美ダイエット」です。 
誘惑だらけのこの時代をどう乗り越えていくか 
食生活の大切さをどう伝えていくか 
これからの私の課題です。 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


