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株式会社
ベストバランス

千葉県君津市杢師1-11-25
⾦曜定休/診療時間

10:00〜20:00
腰痛・ヘルニア・頭痛・
スポーツ障害など

TEL0439-52-0024

LINE友達募集！
24時間問い合わせ受付中！
体のお悩みお気軽に
ご相談どうぞ！
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ベストなバランスで
「育腸」！

中
村
篤
史
が
ボ
ラ
ン
テ
*
アを

⾏
い
ま
し
た

医学的に正しい
食べ方

睡眠不足がもたらす
こととは？

皆様は普段しっかりと寝ていられ
ていますか？睡眠不⾜が起きるこ
とにより判断が鈍ってしまったり
動作も遅くなってしまうと⾔った
点があります。さらに肌が荒れた
りなど、ニキビができてしまった
りなど⼥性にとっては⼤敵な点が
たくさんあります。
現代仕事や趣味によって睡眠時間
が削られてしまい思った時間寝れ
ないという⽅も多いかもしれませ
んが、⾃分の体の第⼀に考えて睡
眠不⾜にならないように普段から
⼼がけていきましょう。
体を休めるのも⼈間の仕事のうち
です。皆さんも普段から睡眠時間
をしっかり確保していきましょう。

ボランティアを行いました！
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突然ですが皆様は「納⾖」はお好き
ですか？納⾖といえば⽇本ならでは
の⾷べ物であり好き嫌いも分かれる
⾷べ物の⼀つとして認知さています
よね。さて、そんな納⾖ですが「医
学的に正しい⾷べ⽅」があることを
皆さんはご存知でしたか？
それは加熱調理をしないということ
です。納⾖に含まれている納⾖キ
ナーゼは熱に弱いという特徴があり、
あつあつのご飯にのせるだけでも死
滅してしまうという点があります。
しかし、納⾖キナーゼをちゃんと摂
取できれば、⾎栓、糖尿病、⾎糖値
の抑制にもきくと注⽬されているの
です。熱々のご飯に乗せてかき込み
たいところですがそこは我慢して、
熱を与えないように⾷べましょう！
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