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栄栄栄栄        緑茶緑茶緑茶緑茶でででで花粉症知花粉症知花粉症知花粉症知らずらずらずらず？？？？    

    

春寒春寒春寒春寒ようやくようやくようやくようやく緩緩緩緩みみみみ始始始始めめめめ、、、、気持気持気持気持ちのちのちのちの良良良良いいいい季節季節季節季節になってになってになってになってきましたがきましたがきましたがきましたが・・・・・・・・・・・・それとそれとそれとそれと同時同時同時同時にににに花粉花粉花粉花粉もももも本格的本格的本格的本格的

にににに出出出出てきましたねてきましたねてきましたねてきましたね。。。。    

    そこでそこでそこでそこで今回今回今回今回はははは花粉症花粉症花粉症花粉症にちなんだおにちなんだおにちなんだおにちなんだお話話話話をさせていただこうかとをさせていただこうかとをさせていただこうかとをさせていただこうかと思思思思いますいますいますいます。。。。    

    花粉症予防花粉症予防花粉症予防花粉症予防にににに効果的効果的効果的効果的といわれるといわれるといわれるといわれる飲飲飲飲みみみみ物物物物でででで、、、、身近身近身近身近にににに感感感感じるもののじるもののじるもののじるものの１１１１つにつにつにつに““““緑茶緑茶緑茶緑茶””””がありますがありますがありますがあります。。。。緑茶緑茶緑茶緑茶

にはにはにはにはポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノールのののの一種一種一種一種、、、、““““カテキンカテキンカテキンカテキン””””がががが含含含含まれまれまれまれておりておりておりており、、、、特徴特徴特徴特徴としてとしてとしてとして「「「「吸収吸収吸収吸収がががが早早早早いこといこといこといこと」「」「」「」「皮膚皮膚皮膚皮膚やややや

粘膜粘膜粘膜粘膜をををを保護保護保護保護するするするする働働働働きがあることきがあることきがあることきがあること」「」「」「」「殺菌殺菌殺菌殺菌やややや消臭作用消臭作用消臭作用消臭作用がががが期待期待期待期待できることできることできることできること」」」」がありますがありますがありますがあります。。。。    

このこのこのこの緑茶緑茶緑茶緑茶のののの効果効果効果効果をををを引引引引きききき出出出出すにはすにはすにはすには、、、、1111 日日日日１０１０１０１０杯以上杯以上杯以上杯以上（（（（約約約約２２２２リットルリットルリットルリットル））））のおのおのおのお茶茶茶茶がががが必要必要必要必要といわれていまといわれていまといわれていまといわれていま

すがすがすがすが、、、、なかなかこのなかなかこのなかなかこのなかなかこの量量量量をををを飲飲飲飲むのはむのはむのはむのは難難難難しいしいしいしいのでのでのでので、、、、普段普段普段普段のののの水分補給水分補給水分補給水分補給をををを緑茶緑茶緑茶緑茶にすることからにすることからにすることからにすることから始始始始めてみてもめてみてもめてみてもめてみても

いいといいといいといいと思思思思いますいますいますいます。。。。ちなみにちなみにちなみにちなみに、、、、一気一気一気一気にににに大量大量大量大量のののの緑茶緑茶緑茶緑茶をををを飲飲飲飲むよりこまめなむよりこまめなむよりこまめなむよりこまめな補給補給補給補給がががが理想的理想的理想的理想的ですですですです。。。。    

様様様様々々々々なななな予防法予防法予防法予防法とととと併用併用併用併用してしてしてして、、、、少少少少しでもしでもしでもしでも花粉症花粉症花粉症花粉症のののの症状症状症状症状をををを軽減軽減軽減軽減できるようにできるようにできるようにできるように試試試試してみてはいかがでしょしてみてはいかがでしょしてみてはいかがでしょしてみてはいかがでしょ

うかうかうかうか？？？？？？？？    

                                    

    

◇◇◇◇３３３３月月月月のののの休診休診休診休診◇◇◇◇    

４４４４日日日日、、、、１１１１１１１１日日日日、、、、１２１２１２１２日日日日（（（（卒業式卒業式卒業式卒業式））））    

１１１１８８８８日日日日、、、、２０２０２０２０日日日日（（（（春分春分春分春分のののの日日日日））））    

２２２２５５５５日日日日    

★ センターだより 第４８号

 

 

 狩野狩野狩野狩野    太志太志太志太志（（（（かのうかのうかのうかのう    ふとしふとしふとしふとし））））    

出身地：静岡県 

鍼、灸、あん摩・マッサージ指圧師 

 

 

◇◇◇◇おおおお知知知知らせらせらせらせ◇◇◇◇    

 ４月より、各施術者の診療日時に一部変更の予定がございます。 

詳しくは、当センター窓口の掲示にてお知らせいたします。 

    

    

 

まだまだまだまだまだまだまだまだ寒寒寒寒いいいい日日日日がががが続続続続いておりますがいておりますがいておりますがいておりますが、、、、皆様皆様皆様皆様いかがおいかがおいかがおいかがお過過過過ごしでしょうかごしでしょうかごしでしょうかごしでしょうか。。。。    

今年今年今年今年はははは特特特特にににに寒寒寒寒くくくく、、、、例年以上例年以上例年以上例年以上にににに寒寒寒寒ささささ対策対策対策対策をされたをされたをされたをされた方方方方もももも多多多多いといといといと思思思思いますいますいますいます。。。。またまたまたまた冬冬冬冬になるとになるとになるとになると、「、「、「、「手手手手

足足足足がががが冷冷冷冷えてえてえてえて、、、、なかなかなかなかなかなかなかなか寝寝寝寝つけないつけないつけないつけない」「」「」「」「体体体体がががが冷冷冷冷えてえてえてえて腰腰腰腰やややや肩肩肩肩がががが痛痛痛痛むむむむ」」」」とととと冷冷冷冷ええええ性性性性にににに悩悩悩悩まれるまれるまれるまれる方方方方もももも少少少少

なくないとなくないとなくないとなくないと思思思思いますいますいますいます。。。。冷冷冷冷ええええ性性性性というとというとというとというと女性女性女性女性にににに多多多多いといわれていますがいといわれていますがいといわれていますがいといわれていますが、、、、男性男性男性男性であるであるであるである私私私私もももも冷冷冷冷ええええ

性性性性でででで寝寝寝寝るるるる時時時時にはにはにはには靴下靴下靴下靴下をををを履履履履いていていていて寝寝寝寝てしまいますてしまいますてしまいますてしまいます。。。。    

このこのこのこの冷冷冷冷ええええ性性性性、、、、原因原因原因原因はははは運動不足運動不足運動不足運動不足やややや食事食事食事食事のののの量量量量がががが少少少少なくなくなくなく「「「「体体体体のののの中中中中でつくられるでつくられるでつくられるでつくられる熱熱熱熱

がががが少少少少ないことないことないことないこと」」」」とととと、、、、血流血流血流血流がががが悪悪悪悪くくくく「「「「体体体体のののの隅隅隅隅々々々々までまでまでまで熱熱熱熱がががが運運運運ばれていないばれていないばれていないばれていない」」」」ことだことだことだことだ

そうそうそうそうですですですです。。。。冷冷冷冷えがえがえがえが原因原因原因原因でででで代謝代謝代謝代謝がががが悪悪悪悪くなりいろいろなくなりいろいろなくなりいろいろなくなりいろいろな痛痛痛痛みやみやみやみや胃腸胃腸胃腸胃腸のののの不調不調不調不調をおこをおこをおこをおこ    

すこともあるようなのですこともあるようなのですこともあるようなのですこともあるようなので、、、、気気気気をつけたいものですねをつけたいものですねをつけたいものですねをつけたいものですね。。。。    

    

冷冷冷冷ええええ性性性性はははは、「、「、「、「朝食朝食朝食朝食をとるをとるをとるをとる」「」「」「」「体体体体をををを温温温温めるめるめるめる」「」「」「」「生姜生姜生姜生姜・・・・ねぎねぎねぎねぎ・・・・にんにくなどのにんにくなどのにんにくなどのにんにくなどの    

食材食材食材食材をとるをとるをとるをとる」「」「」「」「運動運動運動運動をするをするをするをする」「」「」「」「下半身下半身下半身下半身・・・・足首足首足首足首・・・・首回首回首回首回りをりをりをりを冷冷冷冷やさないやさないやさないやさない」」」」などとなどとなどとなどと    

いったいったいったいった簡単簡単簡単簡単なななな毎日毎日毎日毎日のののの生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣からからからから改善改善改善改善されますされますされますされます。。。。    

暖暖暖暖かいかいかいかい春春春春はもうすぐそこですはもうすぐそこですはもうすぐそこですはもうすぐそこです。。。。    

冷冷冷冷ええええ性対策性対策性対策性対策をしてをしてをしてをして残残残残りのりのりのりの寒寒寒寒さをさをさをさを乗乗乗乗りりりり切切切切りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。                                        狩野狩野狩野狩野    太志太志太志太志    

寒寒寒寒さをさをさをさを乗乗乗乗りりりり切切切切ろうろうろうろう！！！！    

    

 

 

 

 

 

 

 

 


