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サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
血
行
を
改
善
す
る 

肩
こ
り
が
ひ
ど
い
と
き
は
、
肩
こ
り
の
疲
労
物
質
を
取
り
の
ぞ
く
効

果
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に
は
血
行
を
促
進
し
て
筋
肉
の
こ
わ
ば
り
を
予
防
す
る

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

血
柱
溶
解
作
用
を
も
つ
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
に
よ
り
、 

血
流
の
停
滞
を
予
防
す
る
こ
と
も
二
次
的
に
重
要
で
す
。 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
効
果
的
な
摂
取
例
で
す
。 

              

●
＝
１
日
の
お
す
す
め
量
が
１
個
の
と
き
は
、
こ
の
時
間
に
摂
る 

○
＝
お
す
す
め
量
が
複
数
個
の
と
き
は
、
こ
の
時
間
に
も
摂
る 

△
＝
子
供
は
夕
食
時
に
摂
る
の
が
効
果
的 

 

あ
な
た
は
、
温
体
質
？ 

冷
体
質
？ 

左
の
見
分
け
方
で
自
分
の
体
質
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。 

         

温
体
質
は
体
温
が
高
く
、
よ
く
の
ど
が
渇
き
、
か
ら
だ

の
中
が
乾
燥
し
や
す
く
、
熱
が
こ
も
り
や
す
い
の
で
、
緑

茶
で
か
ら
だ
の
熱
を
冷
ま
し
、
余
分
な
熱
や
水
分
を
出
す

き
ゅ
う
り
や
茄
子
、
す
い
か
、
梨
な
ど
を
食
べ
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
血
行
不
良
が
起
こ
り

や
す
い
の
で
、
血
流
を
促
す
体
操
も
取
り
入
れ
て
下
さ
い
。 

冷
体
質
は
血
液
循
環
が
悪
い
こ
と
か
ら
、
冷
え
る
食
材

や
飲
み
物
を
避
け
、
血
行
を
よ
く
す
る
た
め
に
か
ら
だ
を

動
か
し
、
リ
ン
パ
の
流
れ
を
促
進
す
る
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受

け
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
か
ら
だ
を
冷
や
す
服
装
に
も

気
を
付
け
、
外
か
ら
も
冷
え
な
い
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。 

ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
方
は
、
は
っ
き
り
温
、
冷
と
い

え
な
く
て
も
、
温
寄
り
、
冷
寄
り
、
と
い
う
判
断
は
で
き

る
と
思
い
ま
す
。 

ど
ち
ら
な
の
か
を
知
っ
た
う
え
で
、
冷
体
質
な
ら
温
寄

り
に
、
温
体
質
な
ら
冷
寄
り
に
と
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
真

ん
中
に
近
づ
け
る
よ
う
な
生
活
を
心
掛
け
て
下
さ
い
。 

肩
を
も
ん
で
も
ら
う
と
た
た
い
て
も
ら
う
。 

ど
ち
ら
が
よ
い
？ 

頸
椎
や
首
の
神
経
に
異
常
が
あ
る
と
き
は
、
強
い
力
を
加
え
る
の
は
禁
物
で
す 

が
、
原
因
が
病
気
で
は
な
い
肩
こ
り
な
ら
、
も
ん
で
も
た
た
い
て
も
大
丈
夫
で
す
。 

も
ん
だ
り
、
た
た
い
た
り
す
る
と
き
は
、
力
を
入
れ
す
ぎ
ず
、
気
持
ち
が
よ
い 

 

と
感
じ
る
強
さ
で
行
う
こ
と
が
肝
心
で
す
。
ま
た
、
急
に
行
う
よ
り
も
、
こ
っ
た 

 

と
こ
ろ
を
あ
た
た
め
て
お
く
と
、
よ
り
血
行
が
促
進
さ
れ
や
す
く
、
疲
労
物
質
や 

痛
み
の
も
と
に
な
る
物
質
の
排
出
を
促
す
効
果
が
あ
が
り
ま
す
。 

入
浴
後
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
行
う
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

                    

 朝食時 昼食時 夕食時 
マルチビタミン ● ○ ○ 
β‐カロテン 

ミックスカロテン 
●   

ﾋﾞﾀﾐﾝＢｺﾝﾌﾟﾚｯｸｽ ●  ○ 
ビタミンＣ ●  ○ 
ビタミンＥ ●   
マルチミネラル ● ○ ○ 
プロテイン（粉末） ●  △ 
ＥＰＡ＆ＤＨＡ ○  ○ 
ファイバー ○ ○ ○ 
レシチン ○  ● 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 
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担当：河村 参照： 

 

1、 両手を組んでまっすぐ上にあげ、肩から全身を引

き上げるようにのばす 

2、 両手をまっすぐ前に押し出して背中を丸めるよう

にのばし、次に両手を後ろで組んで胸を開きなが

ら背中をそらす 

3、 ひざを軽く曲げ、上半身を前にたおして腰と背中

をのばし、そのまま両手の指を組んで肩をゆらす 

4、 頭に片手を乗せ、息を吐きながら頭を前後左右

にたおして首をのばす 

5、 右ひじを左手のひらでつかんで左に引き、１０秒

くらい静止。逆も同じように 

6、 こっているところを指で押さえながら、肩を回す 

肩こりに効果のあるストレッチで

肩こり予防＆こりをほぐす 

担当：河村   参照：「女のからだには薬膳が効く！」 パン・ウェイ著  「サプリメントの本当に正しい摂り方」 佐藤務 監修 

1  
2  

毎日 1 セット 入浴後や就寝前にゆっくり行う 

温体質、冷体質の見分け方 

温体質 

からだが冷えているとは感じない  

日常的に水分を多く摂る      

声が大きい            

尿の色が黄色っぽく少し濁っている 

便は固めで便秘がち        

午前中からお昼にかけて元気    

興奮しやすい           

 
冷体質 

からだが冷えていると感じる    

日常的にあまり水分を摂らない   

声が小さい            

尿の色が白く透き通っている    

便はゆるめで下痢しやすい     

午後から夜にかけて元気      

神経質              

 


