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ファミリー新聞 

 

            柿と大根のサラダ柿と大根のサラダ柿と大根のサラダ柿と大根のサラダ 

「ファミリー新聞」は、ファミリー整骨院が健康を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。 

● カリウムカリウムカリウムカリウム 

カリウムには血圧を正常に保つ働きがありま

す。血液内のナトリウム濃度が高くなると血圧

が上がりますが、カリウムはその排出を促しま

す。また、発汗でカリウムが多く失われると疲

労感などの原因になります。 

 

 

性があります。これは、「骨盤底筋訓練」という、肛

門を 5 秒ほど締めて緩めるという動作を繰り返すト

レーニングで改善することができます。 

 ほかにも「膀胱訓練」というトレーニングがあり

ます。これはトイレに行きたくなったときに 5 分程

度我慢するという方法です。これを繰り返して少し

ずつ我慢する時間を延ばしていくことで、膀胱に溜

まる尿の量を増やすことができます。ただし、決し

て無理をしないようにしましょう。 

      トイレが近くなると水分 

補給を控えようとする方が 

いますが、これは体に悪影 

響を及ぼすので絶対に避け 

ましょう。水分を多く摂る 

と尿の量は増えてしまいま 

すが、適度に補給すること 

は健康維持に不可欠です。 

 「最近トイレが近くなった…」。寒くなるとそんな

声をよく耳にするようになります。トイレが近いこ

とを頻尿（ひんにょう）といいますが、一般に昼間

8 回以上、夜間 2 回以上トイレに行く場合は頻尿と

考えられます。その原因はさまざま。大まかには膀

胱や前立腺など泌尿器の病気によるものと、それ以

外に分けられます。寒さによって起こる頻尿は多く

の場合後者だといえるでしょう。 

 寒くなると体の表面から出る水分量が減少するた

め、体に水分が溜まり、尿が出やすくなります。ま

た、寒さを感じると体の末端の血管が縮むため、体

の中心部の血液量が増えます。これを減らそうとす

ることも頻尿に繋がります。対策として挙げられる

のは、まず体を温めること。温かい食事や入浴、あ

るいは軽い運動をするのも良いでしょう。 

 気温に関係なくトイレが近いという場合は、尿道

を支える骨盤底筋と呼ばれる筋肉が衰えている可能

どうしてどうしてどうしてどうしてトイレが近くなるの？トイレが近くなるの？トイレが近くなるの？トイレが近くなるの？    

そのまま食べることが多い甘柿を、サラダでいただきませんか。合わ

せるのはシャキッとした食感が楽しめる大根。さっぱりとした味わい

の中に柿の甘みが広がります。おつまみや箸休めにおすすめです。 

★ 材料材料材料材料 （4 人分） 

柿 1 個  大根 10cm  

酢 大さじ 2  サラダ油 大さじ 2  塩 適量  コショウ 適量 

★ つくり方つくり方つくり方つくり方    

1．柿と大根はそれぞれ皮をむき、千切りにします。 

2．酢、サラダ油、塩、コショウを混ぜてドレッシングをつくります。 

3．ボウルに柿と大根を入れ、ドレッシングであえます。 

※お好みで水菜やルッコラなどを加えると彩りがアップします。 

 

カカカカ    キキキキ    
柿は日本で古くから親しまれている果物で、品

種は 1000 を超えるといわれています。今も国内

全域で栽培されています。「柿が赤くなれば、医

者が青くなる」といわれるほど 

栄養豊富。ビタミン A 

や C、カリウムなど、 

さまざざまな栄養素 

が含まれています。 

休息は必ずしも怠惰ではない。  ラボック
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★ご紹介について…★ご紹介について…★ご紹介について…★ご紹介について…いつもご紹介ありがとうございます。ご紹介の際は本棚の上に設置してある

紹介者・紹介患者様特典付の「紹介カード」を是非ご利用下さい。 

★交通事故でお困りの際は…★交通事故でお困りの際は…★交通事故でお困りの際は…★交通事故でお困りの際は…当院は、患者満足推進協会の交通事故対応治療の認定院と

なっています。ご家族・友人・知人の方でお困りの方が見えましたら是非ご連絡下さい。痛みの

改善のみならず、保険会社様とのやり取りや治療費・慰謝料に関して分からない事まで幅広くサ

ポートさせて頂いています。＂弁護士提携“も行っています。 

お知らせお知らせお知らせお知らせ・・・3 日（金）、23 日（木）は祝日のため午前のみ診療。18 日（土）は臨時休診。 

今年は勉強年になりました（笑）。今月、来月はまた臨時休診させて頂き、アディダスが主催する

トレーナー研修に参加して来ます！研修後は、試験を受けて合格するとアディダス登録のトレー

ナーに♪すべては空手を習うわが子のトレーニングのためから始めた事ですが、将来的には自

分のやりたい事のためにも頑張ってきます♪みなさんも夢や目標に向かって頑張ってねぇ～。 

 

 

CALENDAR CALENDAR 

 

メディカルインデックスメディカルインデックスメディカルインデックスメディカルインデックス    過食症過食症過食症過食症    《かしょくしょう》 

食
欲
の
秋
と
い
う
こ
と
で
、
毎
日
さ
ま

ざ
ま
な
味
覚
を
堪
能
さ
れ
て
い
る
方

も
多
い
で
し
ょ
う
。
通
常
、
食
欲
が
あ

る
こ
と
は
健
康
の
証
と
み
な
さ
れ
ま

す
が
、
こ
れ
が
病
的
な
レ
ベ
ル
に
な
っ

た
も
の
が
い
わ
ゆ
る
過
食
症
で
す
。
正

式
に
は

「神
経
性
大
食
症
」
と
呼
ば
れ

ま
す
。
大
量
に
食
物
を
摂
取
し
た
後

で
、
無
理
や
り
嘔
吐
し
た
り
、
下
剤
を

使

っ
て
排
泄
し
た
り
し
ま
す
。

一
方

で
、
食
物
の
大
量
摂
取
だ
け
を
続
け
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
が
、
こ
れ
は
精
神
疾
患
の

一
種
で
治
療
が
必
要
で
す
。
過
食
症
と

は
逆
に
食
物
を
受
け
付
け
な
く
な
る

病
気
が
拒
食
症
。
こ
れ
ら
は
総
合
し
て

摂
食
障
害
と
呼
ば
れ
、
な
か
に
は
両
者

を
繰
り
返
す
ケ
ー
ス
も
見
ら
れ
ま
す
。

い
ず
れ
も
若
い
女
性
に
多
く
発
症
し

ま
す
。 

November 11111111 月月月月 

 

１（水） 犬の日 紅茶の日 玄米茶の日  16（木） ボジョレー・ヌーボー解禁  

２（木） レントゲン週間（～8 日） 17（金） 肺がん撲滅デー※ 将棋の日 

３（金） 文化の日 いいお産の日 18（土） もりとふるさとの日 

４（土） ユネスコ憲章記念日 19（日） 世界トイレの日 家族の日 

５（日） 津波防災の日 全日本大学駅伝 20（月） ホテルの日 ピザの日 

６（月） お見合い記念日  21（火） 世界テレビデー フライドチキンの日 

７（火） 立冬 あられ・せんべいの日 22（水） いい夫婦の日 大工さんの日 

８（水） いい歯の日 レントゲンの日 23（木） 勤労感謝の日 牡蠣の日 

９（木） 119 番の日 換気の日 24（金） 鰹節の日 オペラ記念日 

10（金） トイレの日 断酒宣言の日 25（土） ＯＬの日 松葉ガニの日 

11（土） 介護の日 鮭の日 煙突の日 26（日） 大相撲九州場所千秋楽  

12（日） 皮膚の日 大相撲九州場所初日 27（月） 全日本バドミントン選手権（～12/3） 

13（月） いいひざの日※  28（火） 太平洋記念日 

14（火） 世界糖尿病デー いい石の日 29（水） いい肉の日 いい服の日 

15（水） 七五三 昆布の日   30（木） シルバーラブの日 カメラの日 

★ いいひざの日いいひざの日いいひざの日いいひざの日    （（（（11111111 月月月月 13131313 日）日）日）日）    

膝の関節痛予防と治療を呼びかけるた

め、ゼリア新薬が制定した記念日。日付は

「いい（11）」・「ひざ（13）」の語呂合わせ。

変形性膝関節症は 40 代から増え始めま

す。自覚症状がないケースもありますが、

早期発見・早期治療が大切です。 

★ 肺がん撲滅デー肺がん撲滅デー肺がん撲滅デー肺がん撲滅デー    （（（（11111111 月月月月 17171717 日）日）日）日）    

11 月は世界的に「肺がん啓発強化月間」と

され、アメリカでは 11 月の第 3 週が「たばこ

警告週間」となっています。これらにちな

み、国際肺癌学会が「肺がん撲滅デー」を

制定しました。この日を中心に、肺がんに関

する啓発活動などが行われます。 

仕
事
の
後
や
休
日
に
ス
ポ
ー
ツ
を

す
る
と
い
う
方
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
な
か
で
も
、
実
施
人
口
が

多
い
の
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
す
。
笹

川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
の
調
査
で
は
、

年
１
回
以
上
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
た

推
計
人
口
は
２
０
１
２
年
に
は
１

０
０
０
万
人
を
超
え
ま
し
た
。
た

だ
、
こ
の

「ラ
ン
ニ
ン
グ
ブ
ー
ム
」

も
、
近
年
は
や
や
後
退
傾
向
に
あ

る
よ
う
で
す
。
先
の
調
査
で
は
、

２
０
１
６
年
は
８
９
３
万
人
と

な
っ
て
お
り
、
４
年
前
と
比
較
す

る
と
１
０
０
万
人
以
上
減
少
し
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
と
り
あ

え
ず
始
め
た
け
れ
ど
長
続
き
し
な

か
っ
た
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そ
ん
な
方
が
多
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
健
康
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
た
め
と
い
う
目
的
だ
け
で

走

っ
た
り
、
い
き
な
り
高
い
目
標

を
掲
げ
た
り
す
る
と
、
挫
折
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
走
る
こ
と
自
体

を
楽
し
め
る
よ
う
工
夫
し
な
が

ら
、
徐
々
に
習
慣
化
し
て
い
く
こ

と
が
重
要
で
す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
に

限
ら
ず
、
何
事
も
無
理
を
せ
ず
、

気
軽
に
親
し
む
こ
と
が
長
続
き
の

秘
訣
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

楽しくランニング楽しくランニング楽しくランニング楽しくランニング    


