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☀
私

のす
こやかメール

☀

デ
ト
ッ
ク
ス
し
て
快
適
・
新
生
活

▼
春
は
デ
ト
ッ
ク
ス
に
最
適

　

体
内
で
処
理
し
き
れ
な
か
っ
た
老
廃

物
や
活
性
酸
素
、
ス
ト
レ
ス
が
蓄
積
さ

れ
る
と
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
疲
労
や
イ

ラ
イ
ラ
、
免
疫
力
の
低
下
、
老
化
の
促

進
…
…
と
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
私
た
ち
の

周
り
に
は
、大
気
汚
染
や
食
品
添
加
物
、

残
留
農
薬
な
ど
多
く
の
有
害
物
質
が
存

在
し
、
知
ら
ぬ
間
に
体
の
中
に
取
り
込

ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
毒
素
を
体

外
へ
排
出
す
る
作
用
が「
デ
ト
ッ
ク
ス
」

で
す
。
暖
か
く
な
る
春
は
新
陳
代
謝
が

活
発
に
な
る
た
め
、
デ
ト
ッ
ク
ス
に
最

適
な
季
節
な
の
で
す
。

▼
便
通
改
善
が

　
デ
ト
ッ
ク
ス
の
近
道

　

体
内
に
た
ま
っ
た
毒
素
の

75
％
は
便
か
ら
排
出
さ
れ
ま

す
。
最
近
は
不
規
則
な
食
生
活

や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
か
ら

便
秘
に
悩
む
人
が
増
加
し
て
い

ま
す
。

　

ま
ず
は
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を

整
え
る
こ
と
。
朝
は
太
陽
の
光

を
し
っ
か
り
浴
び
て
体
内
時
計
を

リ
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。
朝
食
前

に
軽
く
体
を
動
か
す
と
、
腸
の
動

き
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

　

食
事
は
毎
日
同
じ
時
間
に
、
食

物
繊
維
や
水
分
を
た
っ
ぷ
り
と
。

規
則
正
し
い
生
活
は
、
便
秘
の
解

消
の
み
な
ら
ず
、
脳
内
の
神
経
伝
達
物

質
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
分
泌
も
よ
く
す

る
た
め
、「
心
の
デ
ト
ッ
ク
ス
」
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　

無
理
を
せ
ず
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、
で

き
る
こ
と
か
ら
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

心
も
体
も
ス
ッ
キ
リ
軽
や
か
に
！

春
は
、
新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
す
る
季
節
。
動
物
が
冬
眠
か
ら
目
覚
め
る
よ
う
に
、
私
た
ち
人
間
の
体
も
活
発
に

動
き
始
め
ま
す
。
し
か
し
、
生
活
環
境
が
変
わ
る
人
も
多
く
、
緊
張
や
不
安
か
ら
心
身
に
不
調
を
き
た
す
こ
と

も
…
…
。
こ
ん
な
と
き
こ
そ
、
心
身
を
デ
ト
ッ
ク
ス
！
　
ま
ず
は
、
生
活
習
慣
か
ら
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

６カ条

新ゴボウ、アスパ
ラガスなどの野菜
類、大豆食品や

グリーンピースといった豆類、
果物、きのこ、海藻、玄米など、
食物繊維を含む食品を多めに
とりましょう。解毒作用のあるニンニク、ショ
ウガ、タマネギ、ワサビ、大根おろしも効果的。
脂肪や塩分、甘いものは控えめに。

目安は１日２ℓ。消毒用の塩素
を含む水道水は避け、ミネラル
ウォーターや浄水器を通した水が

おすすめです。冷水よりも室温に近いほうが

吸収がよく、水分が不足しがちな起床後と就
寝前を中心に、回数を分けてこまめに摂取。

ウォーキングや水泳などの有酸素
運動がおすすめ。腹筋や背筋と
いった筋肉も強化すると、効果が

アップします。時間が
とれない人は、階段を
使う、通勤時に 1駅手
前から歩く、買い物は
徒歩で……など、日常
生活の中に運動を取り
入れましょう。

食事

水

運動

生活のリズムを整
えるための

①早寝早起きをし
て、太陽の光を浴

びる

②栄養バランスの
よい食事を、毎日

決まった

時間にとる

③規則正しい排便
を心がける

④水分をたくさん
とる

⑤適度な運動を習
慣にする

⑥趣味や親しい人
との交流など、

　ストレスを上手
に解消する

デトックスの方法はいろいろありますが、身近なことから始めてみましょう。
日常を少し変えてみるだけで、効果が期待できます。

季節の健康 TOPICS


