
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

担当：竹内  参照：専門医が教えるデトックス入門編 辻直樹  

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

木・土曜日の

午後はコンタ

クトの処方を

おこなっており

ません。 

矯正歯科も診

療時間変更し

ております。 

 

今
日
か
ら
で
き
る
デ
ト
ッ
ク
ス 

 
 

 

〇
や
め
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う 

毒
素
は
体
に
有
害
な
も
の
で
す
が
、
体
内
に
取
り
込
む
と
簡
単
に
は
排
出
さ
れ
ず
、
細
胞

組
織
に
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
さ
ら
に
体
内
に
た
ま
っ
て
い
る
毒
素
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
が
細
胞
に
吸
収
さ
れ
る
の
を
阻
害
し
て
い
き
ま
す
。
効
率
よ
く
栄

養
を
吸
収
す
る
に
は
、
ま
ず
は
こ
れ
以
上
、
体
内
に
毒
素
を
取
り
入
れ
な
い
こ
と
が
重
要

で
す
。
体
に
よ
い
も
の
を
取
り
入
れ
る
こ
と
ば
か
り
に
執
着
せ
ず
に
、
や
め
る
こ
と
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。 

 

老
化
に
対
抗
す
る
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ 

 

〇
若
く
見
せ
る
こ
と
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
？ 

皆
さ
ん
は
、
若
さ
を
保
つ
こ
と
の
代
名
詞
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
と
い
う
言
葉
を

よ
く
ご
存
じ
だ
と
思
い
ま
す
。
抗
老
化
や
抗
加
齢
な
ど
と
訳
さ
れ
ま
す
が
、
具
体
的

に
は
何
を
指
す
言
葉
な
の
で
し
ょ
う
か
？
確
か
に
服
装
や
化
粧
。
あ
る
い
は
美
容

整
形
な
ど
「
う
わ
べ
」
を
若
く
見
せ
る
手
段
は
非
常
に
発
達
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
は
肉
体
の
若
さ
と
は
ま
っ
た
く
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
今
の
日
本
で
は
、
そ
う
し

た
見
た
目
の
若
さ
を
取
り
繕
う
手
段
か
ら
再
生
医
療
ま
で
、
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
」
と
い
う
言
葉
で
く
く
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

 
 

 

 
 

〇
「
老
化
長
寿
」
は
本
当
の
長
寿
で
は
な
い 

で
は
、
本
当
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。「
不
老
長
寿
」
＝
老

い
ず
に
長
く
生
き
る
、
と
い
う
言
葉
が
表
す
よ
う
に
、
東
洋
で
は
「
老
い
＝
老
化
」

と
「
長
く
＝
加
齢
」
は
別
物
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
加
齢
は
時
の
進
行
を
意
味
し
、

止
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
一
方
、
老
化
は
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル(

潜
在
力)

を
表
し
、

歳
を
重
ね
て
も
高
く
持
ち
続
け
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
こ
れ
が
本
当
の
「
不
老
長

寿
」
で
す
。「
不
老
長
寿
」
を
目
指
し
て
い
く
こ
と
こ
そ
が
、
真
の
意
味
で
の
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
な
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
幹
細
胞
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
に
な

っ
て
き
ま
す
。
幹
細
胞
の
機
能
不
全
を
招
い
て
い
る
原
因
物
質
を
取
り
除
き
正
し

く
働
か
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
で
は
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
。
も
う
お

分
か
り
の
通
り
、「
老
化
因
子
」
の
影
響
を
で
き
る
だ
け
取
り
除
い
て
い
く
こ
と
で

す
。
つ
ま
り
「
酸
化
」「
糖
化
」「
炎
症
」
に
対
す
る
ケ
ア
で
す
。
ま
ず
は
、
食
生
活
、

生
活
ス
タ
イ
ル
の
中
で
デ
ト
ッ
ク
ス
を
実
践
し
、
３
つ
の
害
を
排
除
し
て
い
く
の
が

最
も
大
切
な
こ
と
な
の
で
す
。 

 
 
 

〇
ま
ず
は
食
べ
物
を
見
つ
め
直
す 

口
か
ら
取
り
込
ま
れ
た
毒
は
汗
や
便
、
尿
な
ど
に
よ
っ
て
体
外
に
排
出
さ
れ
ま
す
が
、
そ

れ
は
ほ
ん
の
わ
ず
か
。
多
く
は
体
内
に
蓄
積
さ
れ
、
細
胞
、
特
に
幹
細
胞
の
老
化
を
招
き

ま
す
。
つ
ま
り
、
若
い
う
ち
に
食
べ
た
も
の
が
、
３
０
代
４
０
代
以
降
の
見
た
目
年
齢
や

健
康
を
左
右
す
る
の
で
す
。
毒
が
ど
こ
に
蓄
積
さ
れ
る
の
か
と
い
う
と
、
脂
肪
の
中
で
す
。

皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂
肪
な
ど
の
体
脂
肪
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、、
脳
や
肝
臓
と
い
っ
た
脂
肪

を
多
く
含
む
臓
器
に
た
め
込
ま
れ
て
い
き
ま
す
。
断
食
を
す
る
と
体
調
が
悪
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
脂
肪
が
分
解
さ
れ
て
蓄
積
さ
れ
た
毒
が
溶
け
だ
し
、
体
内
を
巡
る

た
め
で
す
。 

〇ファスティングの方法〇 

週末の夕食から初めて、翌日の１日、食事を抜いてみましょう。

ただし仕事や運動はせず、心や体を休ませることが鉄則です。 

 

自然の中を散歩する 

テレビ、パソコン、スマホ等の情報を遮断し、

木々の緑や、水の流れと言った自然の風景の中

で目や耳、心を休める 

ゆっくり入浴する 

汗をかくぐらいゆっくり時

間をかけて湯船に浸かり、

汗による解毒を促す。 

湯船にアロマオイルを入れ

たり、入浴中や入浴後にマ

ッサージしても OK！ 

酢をとる 

酢には 3 つの嬉しい働きがあります。 

①エネルギーとなり、体温が温まる 

②腸内の悪玉菌が減る 

③腸内の乳酸菌の発酵が進み乳酸菌が増える 

 

〇
発
酵
食
品
で
腸
内
環
境
を
整
え
る 

炎
症
予
防
の
た
め
に
、
善
玉
菌
を
元
気
に
す
る
成
分
を
積
極
的
に
取
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。
お
す
す
め
は
、
納
豆
、
キ
ム
チ
、
味
噌
な
ど
の
発
酵
食
品
で
す
。

発
酵
を
進
ま
せ
る
の
は
、
乳
酸
菌
な
ど
の
体
に
有
用
な
働
き
を
す
る
善
玉
菌

で
す
。
発
酵
食
品
に
は
こ
の
善
玉
菌
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

を
整
え
る
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。
と
は
い
え
こ
れ
ら
の
食
品
に
含
ま
れ

る
善
玉
菌
の
多
く
は
、
消
化
の
過
程
で
胃
酸
に
よ
り
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。 

と
こ
ろ
が
善
玉
菌
は
、
生
菌
か
死
菌
か
に
関
わ
ら
ず
、
腸
内
で
有
用
な
働
き
を

す
る
こ
と
が
最
近
の
研
究
で
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
も
し
生
き
て
腸
内
ま
で

届
け
ば
、
悪
玉
菌
の
繁
殖
を
防
ぐ
、
腸
の
働
き
を
活
発
に
す
る
な
ど
の
働
き
を

し
ま
す
。
死
菌
の
場
合
で
も
、
も
と
も
と
腸
内
に
生
息
し
て
い
る
善
玉
菌
の
栄

養
分
に
な
り
、
善
玉
菌
を
元
気
に
し
ま
す
。 

 

 
 

〇
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ(

プ
チ
断
食) 

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
目
的
は
、
ま
ず
臓
器
を
休
ま
せ
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
現
代
人
は
１

日
３
食
が
普
通
で
す
の
で
、
こ
れ
で
は
臓
器
は
休
む
間
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
フ
ァ
ス

テ
ィ
ン
グ
を
す
る
と
、
食
物
が
入
ら
な
い
状
態
に
な
り
、
一
度
腸
内
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま

す
。
炎
症
の
原
因
と
な
る
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
乱
れ
も
、
良
好
な
状
態
に
整
え
ら
れ
る
の
で

す
。
さ
ら
に
デ
ト
ッ
ク
ス
が
進
む
と
い
う
利
点
も
あ
り
ま
す
。
デ
ト
ッ
ク
ス
を
つ
か
さ
ど

る
臓
器
は
肝
臓
で
す
。
普
段
は
食
物
の
代
謝
に
忙
し
く
、
体
内
の
解
毒
に
ま
で
手
が
回
り

ま
せ
ん
が
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
負
荷
が
軽
く
な
り
、
体
内
の
血
液
を
き
れ

い
に
す
る
役
割
に
専
念
で
き
る
わ
け
で
す
。 


