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広
島
市
内
か
ら
車
で
40
分
程
の
距
離
に
あ
る

人
口
が
約
2
万
4
千
人
の
熊
野
町
。

こ
こ
は
国
内
筆
の
四
大
産
地
の
ひ
と
つ
で
す
。

江
戸
時
代
後
期
か
ら
1
8
0
年
あ
ま
り
続
く

筆
つ
く
り
は
、な
ん
と
国
内
シ
ェ
ア
80
％
を
占
め

る
ま
で
に
発
展
し
て
い
る
ん
で
す
。

旧
来
、男
仕
事
と
言
わ
れ
て
き
た
筆
つ
く
り
で

す
が
、熊
野
町
で
は
他
の
産
地
よ
り
も
女
性
比

率
が
高
く
、初
の
女
性
伝
統
工
芸
士
が
誕
生
し

た
の
も
熊
野
の「
筆
司（
ふ
で
し
）」か
ら
で
す
。

鉛
筆
の
普
及
に
よ
り
、毛
筆
の
需
要
は
激
減
し

ま
し
た
が
、海
外
で
化
粧
筆
の
品
質
が
認
め
ら

れ
る
こ
と
に
な
り
、ハ
リ
ウ
ッ
ド
セ
レ
ブ
御
用

達
、あ
る
い
は
パ
リ
コ
レ
の
メ
イ
ク
ア
ッ
プ
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
が
認
め
た
筆
と
謳
わ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
1
9
9
0
年
代
か
ら
国
内
メ
デ
ィ
ア
で

熊
野
町
の
化
粧
筆
が
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、さ
ら
に
は
2
0
1
1
年
に「
な
で
し
こ

ジ
ャ
パ
ン
」に
授
与
さ
れ
た
国
民
栄
誉
賞
の
副

賞
と
し
て
熊
野
化
粧
筆
が
贈
ら
れ
た
こ
と
で
知

名
度
が一気
に
上
が
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

熊
野
筆
は
化
粧
の
際
、肌
に
触
れ
た
こ
と
が
わ

か
ら
な
い
く
ら
い
の
、や
さ
し
い
質
感
が
特
徴

で
す
。

広
島
へ
お
越
し
の
際
に
は
お
土
産
に
是
非
！

～生椎茸の栄養～
◎生椎茸は春（４月）秋（１０～１１月）の２回旬を迎える。秋は秋子と呼ばれ香りが良いのが特徴です。
◎本格的に食用とされたのは室町時代、栽培が始まったのは江戸時代といわれています。
◎ビタミンＢ群が多く、豊富に含まれるエルゴステロールは日にあたると骨の形成に欠かせないビタミンＤに変化しカルシ
ウムの吸収を助けます。
◎椎茸特有のアミノ酸のエリタデニンは血液中の余分なコレステロールを体外に排出すると言われています。
◎免疫細胞を活性化させると言われるβ―グルカンの一種レンチナンが含まれています。
◎うまみ成分であるグアニル酸は加熱すると増加し香りと旨味が増加します。
◎低カロリーで食物繊維が多いのが特徴です。
～料理～
◎椎茸の軸は、細かく切って利用しましょう（味がでます）
◎しいたけの詰め物は鶏肉のミンチだけでも良いのですが、豆腐を加える事によってエネルギーを押えることができ、柔ら
かい食感も生まれます。
◎味はついてるので、たれは用いません。味を薄くしてたれを用いても良いですよ！

今日の料理

「
熊
野
筆
」

材料（２人分）
・ 生椎茸
・ 鶏ミンチ
・ 豆腐
・ 卵
・ ごま油

・・・・・・・・・・・６枚
・・・・・・１００ｇ

・・・・・・・・・・・・５０ｇ
・・・・・・・・・・・・１／２個

・・・・・・小さじ２

　　  おろし生姜
　　  片栗粉
　　  塩
　　  こしょう・醤油
　　  砂糖

・・・ひとかけ
・・・・・・・・・・・大さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

代表　渡辺 浩
広島県栄養士会地域栄養部会/広島市すこやか食生活推進リーダー/健康科学館ヘルスサポーター
現在はラジオにも出演中、公民館など地域で乳幼児から高齢者まで、体に優しい食べ方を講義、実習を開催。

レシピ作成者 プロフィール 管理栄養士、フードコーディネーター、野菜ソムリエ  田中節子

1 生椎茸は石付きを取る。石付きはみじん切りにする。
2 鶏ミンチと水気を切った豆腐、①の石付きの微塵切り
とＡをしっかり混ぜる。６個に分けておく。

3 ②に溶き卵をくぐらせて、ごま油でふたをしながら色
よく焼く。

作り方

椎茸のチヂミ

・Ａ
エネルギー
たんぱく質
脂質
塩分

１９４ｋｃａｌ
１３．２ｇ
１２．７ｇ
１．２ｇ

【栄養価（1人分）】
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秋
と
い
え
ば
、「
食
欲
の
秋
」！
お
い
し
い
も
の
ば
か
り
で
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
食
欲
の
秋
が
楽
し
め
な
い
？

そ
ん
な
こ
と
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
！
低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
を
選
ん
で
い
た
だ
け
れ

ば
、し
っ
か
り
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
も
罪
悪
感
な
く

食
べ
ら
れ
る
、低
カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
満
点
な
秋
の
味
覚
を
紹
介
し
ま
す
！！

低
カ
ロ
リ
ー
食
材
を
選
び
、

　
　
食
欲
の
秋
を
楽
し
も
う
！

低
カ
ロ
リ
ー
食
材
を
選
び
、

　
　
食
欲
の
秋
を
楽
し
も
う
！

低
カ
ロ
リ
ー
な
秋
の
味
覚

美
味
し
い
リ
ン
ゴ
の
見
分
け
方

よ
り
重
く
、皮
に
ハ
リ
と
ツ
ヤ
が
あ
り
、し
っ
か
り
赤
く
染
ま
っ
て
い
る
リ
ン
ゴ
が

美
味
し
い
リ
ン
ゴ
で
す
☆

・し
め
じ（
1
0
0
g
あ
た
り
約
18
k
c
a
l
）

・し
い
た
け（
1
0
0
g
あ
た
り
約
18
k
c
a
l
）

・き
く
ら
げ（
1
0
0
g
あ
た
り
約
13
k
c
a
l
）

・ま
い
た
け（
1
0
0
g
あ
た
り
約
16
k
c
a
l
） 

❶
キ
ノ
コ
類
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キ
ノ
コ
類
は
そ
れ
ぞ
れ
食
物
繊
維
・
ビ
タ
ミ
ン・

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
な
食
材
で
す
。

栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
、か
つ
低
カ
ロ

リ
ー
な
の
で
料
理
の
カ
サ
増
し
に
も
活
躍
す
る

食
材
で
す
☆

■ 

キ
ノ
コ
キ
ト
サ
ン
↓
脂
肪
燃
焼
作
用

❹
鮭
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

鮭
は
脂
肪
燃
焼
の
効
果
の
ビ
タ
ミ
ン
と
抗
酸
化
物
質
の

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
が
魅
力
的
で
す
。

■ 

ビ
タ
ミ
ン
B
2
↓
脂
肪
燃
焼
効
果

■
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
↓
ピ
ン
ク
色
の
身
に
多
く
含
ま
れ
る

抗
酸
化
物
質

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
魅
力
的
な
の
が
、脂
肪
燃
焼
効
果
。こ
れ
は

鮭
の
身
よ
り
も
皮
に
豊
富
な
の
で
、皮
を
残
さ
ず
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

❺
リ
ン
ゴ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

リ
ン
ゴ
に
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ・ビ
タ
ミ
ン
Ｃ・カ
リ

ウ
ム・ペ
ク
チ
ン・セ
ル
ロ
ー
ス・ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル・ク
エ
ン
酸
な
ど
多
く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て

お
り
、デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
の
高
い
食
べ
物
な
の
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
は
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

■ 

リ
ン
ゴ
酸・ク
エ
ン
酸
↓
疲
労
改
善・免
疫
力
の
向
上
効
果

■
ペ
ク
チ
ン
↓
整
腸
作
用

■
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
↓
抗
酸
化
物
質
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
活
性
酸
素
を
除
去

な
ど
な
ど
、た
く
さ
ん
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

風
邪
を
引
い
た
際
に
、す
り
お
ろ
し
た
リ
ン
ゴ
を
食
べ
た
経
験
が
あ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。リ
ン
ゴ
は
約
85
％
が
水
分
で
で
き
て
お
り
、リ
ン
ゴ
に
含

ま
れ
る
栄
養
素
は
消
化
管
を
休
ま
せ
る
効
果
が
あ
る
の
で
、夏
に
冷
た
い
も
の
を

食
べ
て
弱
っ
て
し
ま
っ
た
胃
腸
を
い
た
わ
っ
て
く
れ
る
と
て
も
良
い
食
材
で
す
。

❷
ご
ぼ
う
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ご
ぼ
う
は
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、デ
ト
ッ
ク

ス
効
果
に
優
れ
て
い
ま
す
。

ご
ぼ
う
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
が

血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
、

糖
質
が
カ
ラ
ダ
に
溜
ま
る
の
を
防
ぐ
働
き
も
あ
り
ま
す
。

繊
維
質
が
硬
い
の
で
噛
み
ご
た
え
も
あ
り
、食
べ
過
ぎ
予
防
と
し
て
も
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
向
い
た
食
材
と
言
え
ま
す
ね
。

❸
サ
ン
マ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

秋
の
サ
ン
マ
は
脂
が
の
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
不

向
き
？
と
思
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

良
質
な
オ
イ
ル
と
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
る
こ
と
が
で
き
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
中
に
オ
ス
ス
メ
な
食
材
で
す
。

■
オ
レ
イ
ン
酸
↓
血
液
中
の
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
少

■
D
H
A・E
P
A
↓
血
中
脂
質
を
低
下
さ
せ
て
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
す
る
作
用
が
あ
る
こ
と
か
ら
、生
活
習
慣
病
の

予
防
に
効
果
的

■
ヒ
ス
チ
ジ
ン
↓
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の一つ
で
、脂
肪
の
分
解
を
促
進

満
腹
中
枢
を
刺
激
し
て
食
べ
過
ぎ
を
防
止

サ
ン
マ
は
特
に
塩
焼
き
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。大
根
お
ろ
し
と一緒
に
食
べ
る
と
タ
ン
パ

ク
質
の
消
化
を
助
け
て
く
れ
る
の
で
、カ
ラ
ダ
の
代
謝
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
よ
！

そ
の
う
え
な
ん
と
、リ
ン
ゴ
に
含
ま
れ
る「
リ
ン
ゴ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」に
は
美
白

効
果
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
！！

特
に
リ
ン
ゴ
の
皮
に
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
ペ
ク
チ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、リ
ン
ゴ
を
食
べ
る
際
は
皮
ご
と
食
べ
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
！

秋
の
胃
腸
は
、夏
に
冷
た
い
物
を
多
く
食
べ
て
い
た
影
響
で
弱
わ
っ
て
い
る
こ
と
も
。

寒
い
冬
に
備
え
、秋
の
う
ち
に
胃
腸
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

も
ち
ろ
ん
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
が
、低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
を
選
ん
で
い
た

だ
き
、食
欲
の
秋
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！！

カロリー
一 覧

●
魚
類
↓
き
の
こ
や
野
菜
と
合
わ
せ
る

魚
類
は
、た
ん
ぱ
く
質
や
良
質
な
脂
質
の
補
給
源

で
す
が
、消
化
に
負
担
が
か
か
り
や
す
い一面
も
。

そ
こ
で
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま

れ
る
野
菜
や
き
の
こ
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
、

消
化
の
負
担
が
和
ら
ぎ
ま
す
。

●
フ
ル
ー
ツ
↓
食
事
の
最
初
に
食
べ
る

フ
ル
ー
ツ
は
水
分
や
食
物
繊
維
が
豊
富
な
た
め
、

食
事
の
最
初
に
食
べ
る
と
、そ
の
後
の
消
化
の
ス

ピ
ー
ド
を
緩
や
か
に
し
、血
糖
値
の
急
上
昇
を
防

い
で
く
れ
ま
す
。食
事
で
の
満
足
感
も
高
ま
り
、

腹
も
ち
を
よ
く
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
！

番外編

ダ
イ
エ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
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4

ダ
ニ・カ
ビ
予
防

ダ
ニ・カ
ビ
予
防

秋
の
対
策
！！

秋
の
対
策
！！

ダ
ニ
や
カ
ビ
が
発
生
し
や
す
い「
湿
気
の
多
い
梅
雨
か
ら
夏
」が
過
ぎ
て
も
油
断
は
禁
物
！！

秋
に
な
っ
て
か
ら
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
喘
息
や
鼻
炎
、皮
膚
炎
な
ど
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も・・。秋
に
で
き
る
ア
レ
ル
ゲ
ン
対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

発
生
条
件

■
ダ
ニ・・・温
度
：
20
℃
／
湿
度
：
60
〜
80
％
／
エ
サ
：
人
や
動
物
の
フ
ケ・食
べ
残
し

■
カ
ビ・・・温
度
：
20
〜
30
℃
／
湿
度
：
60
％
以
上（
多
湿
を
好
む
も
の
や
、湿
度
が
低

い
と
こ
ろ
を
好
む
も
の
等
、色
々
な
特
性
を
持
っ
た
カ
ビ
が
あ
る
）／
養
分
：
タ
ン
パ

ク
質
、炭
水
化
物
、ア
ミ
ノ
酸
な
ど
／
空
気（
酸
素
）

高
温
多
湿
に
な
り
が
ち
な
秋
も
、ダ
ニ
の
繁
殖
が
ま
だ
ま
だ
活
発
。「
生
き
て
い
る
ダ
ニ

と
フ
ン
」「
梅
雨・夏
以
降
に
溜
ま
る
ダ
ニ
の
死
骸
」、ど
ち
ら
も
多
く
な
る
季
節
で
す
。

ま
た
、梅
雨・夏
に
発
生
し
た
カ
ビ
は
、秋
に
な
っ
て
胞
子
を
飛
ば
す
た
め
、ア
レ
ル

ギ
ー
に
悩
ま
さ
れ
る
人
も
多
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

対
　
策

■
天
日
干
し・・・天
日
干
し
す
れ
ば
布
団
表
面
は
50
度
位
ま
で
上
が
る
の
で
、表
裏

と
も
20
分
以
上
し
っ
か
り
日
光
に
当
て
て
、そ
の
後
、掃
除
機
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

■
布
団・・・ダ
ニ
が
棲
み
に
く
い
布
団
を
選
ぶ
こ

と
が
大
切
で
す
。ダ
ニ
が
中
に
入
り
や
す
い
の

は「
化
学
繊
維
」と「
木
綿
」の
布
団
で
す
。『
羽

毛
・
羊
毛
』は
繊
維
の
目
が
細
か
く
、中
ま
で

入
り
に
く
い
た
め
布
団
の
表
面
に
し
か
棲
み

つ
き
ま
せ
ん
。

■
掃
除
機・・・ダ
ニ
は
夜
行
性
な
の
で
、ま
ず
は

1
時
間
程
部
屋
を
暗
く
し
て
、活
動
を
始
め

表
面
に
で
て
き
た
こ
ろ
に
掃
除
機
を
か
け
る

と
効
果
的
に
吸
い
込
む
こ
と
が
出
来
ま
す
。

■
コ
イ
ン
ラ
ン
ド
リ
ー
の
高
温
乾
燥
機・・・80
〜

1
2
0
℃
で
乾
燥
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
、

ダ
ニ
の
駆
除
に
は
最
も
効
果
的
と
思
わ
れ
ま

す
。

　 
 

 

 

■
畳・・・畳
の
目
に
沿
っ
て
1
平
方
メ
ー
ト
ル
に

つ
き
1
分
位
時
間
を
か
け
て
丁
寧
に
吸
い
込

み
ま
し
ょ
う
。で
き
れ
ば
天
日
干
し
が
良
い

で
す
が
、出
来
な
い
と
き
は
、畳
の
下
に
防
虫

シ
ー
ト
を
敷
い
て
お
く
の
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。ダ
ニ
が
表
面
に
逃
げ
て
く
る
の
で
、1
週

間
は
毎
日
し
っ
か
り
掃
除
機
を
か
け
て
ダ
ニ

が
棲
み
に
く
い
状
況
に
し
ま
し
ょ
う
。

湿度90％以上を好む 好湿性のカビ
黒 赤橙色、他

くろかわかび、すすかび 等 あかかび 等

湿度80％以上を好む 中湿性のカビ
青灰緑色 黄土色、他

あおかび 等 こうじかび 等

湿度65％以上を好む 好乾性のカビ
黄橙色 あずき色

かわきこうじかび 等 あずきいろかび 等

☆
ダ
ニ
・
カ
ビ
が
最
も
蔓
延
す
る
の
は
『
秋
』

■
お
風
呂・・・カ
ビ
が
生
え
る
条
件
を
少
な
く
す
れ

ば
、お
風
呂
の
カ
ビ
は
生
え
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
1
つ
か
ら
で
い
い
の
で
、毎
日
続
け
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
・養
分（
皮
脂
や
石
鹸
カ
ス
等
）を
残
さ
な
い
よ

う
に
、お
風
呂
上
り
に
壁
や
床
を
シ
ャ
ワ
ー
で

流
す
。

　
・温
度
を
下
げ
る
た
め
に
、お
風
呂
上
り
に
壁

や
床
を「
水
」で
流
す
。

　
・湿
度
を
下
げ
る
た
め
に
、①
お
風
呂
が
乾
く

ま
で
換
気
す
る
②
壁
や
床
、天
井
、窓
の
水

分
を
拭
き
取
っ
た
り
、ス
ク
イ
ー
ジ
ー
な
ど
で

水
を
切
る
。

　

※
加
え
て
、週
に
１
度
は
洗
剤
を
使
っ
た
掃
除

を
す
る
と
、カ
ビ
の
増
殖
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来

ま
す
。

■
キ
ッ
チ
ン・・・食
べ
カ
ス
や
洗
剤
な
ど
、カ
ビ
の

栄
養
と
な
る
も
の
を
し
っ
か
り
と
洗
い
流
す
。

特
に
シ
ン
ク
の
四
隅
な
ど
、45
度
以
上
の
お
湯

を
毎
日
か
け
る
と
、カ
ビ
や
細
菌
の
発
生
を
抑

え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

■
押
入・・・押
入
に
使
わ
れ
る
ベ
ニ
ヤ
板
は
カ
ビ

が
生
え
や
す
い
の
で
、内
部
の
通
気
に
配
慮
し

ま
し
ょ
う
。特
に
下
の
段
は
湿
気
が
溜
ま
り
や

す
い
の
で
、床
上
に「
す
の
こ
」を
置
く
、物
を
詰

め
過
ぎ
な
い
、上
段
と
下
段
に
収
納
す
る
も
の

を
分
別（
湿
気
に
弱
い
素
材
は
上
段
に
、綿
や

麻
な
ど
の
比
較
的
強
い
も
の
は
下
段
に
）す
る

な
ど
し
て
通
気
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

☆
カ
ビ
編

☆
ダ
ニ
編

《
ポ
イ
ン
ト
》

は
た
く
と
ダ
ニ
は
取
れ
る
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
す
が
、実
は
逆
効
果
！
は
た
く

こ
と
で
ダ
ニ
の
フ
ン
や
死
骸
が
細
か
く

な
っ
て
し
ま
い
2
〜
3
割
増
え
て
し
ま
う

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

※
黒
い
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
密
封
し
て
か

ら
天
日
干
し
す
る
と
、袋
の
中
の
温
度
が

上
が
り
や
す
く
、さ
ら
に
効
果
的
に
駆
除

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

《
ポ
イ
ン
ト
》

ダ
ニ
は
生
命
力
が
非
常
に
強
い
た
め
、水
の

中
で
も
生
き
ら
れ
ま
す
。そ
の
為
、コ
イ
ン

ラ
ン
ド
リ
ー
を
使
う
時
は「
乾
燥
↓
洗
濯
↓

乾
燥
」の
順
番
で
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。
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「人は血管と共に老いる」
　加齢は年齢を重ねることで自力では到底抵抗できません。しかし老化は、加齢に伴い身体機能が低下し衰えることで、
疾病などデメリットを生じやすいことは否めませんが、それらを予防したり抵抗することは可能です。これが抗老化医学
でありアンチエイジングの目的です。
その目指す内容は、人生８０年時代を「健康で若々しく楽しく生きること」です。その具体策は血管管理にあります。
　人体血管の99％は毛細血管です。この毛細血管は加齢、よくない生活習慣等によって劣化、消滅します。つまり老化、
劣化、消滅が病気の原因となるのです。いうまでもなく、全身の毛細血管のつながりは臓器、筋肉などさまざまな組織に
張りめぐされ酸素、栄養素、ホルモンなどを届ける一方、炭酸ガス、老廃物、余分な水分などリ
ンパ管と協力して回収しています。しかし毛細血管の特徴は、老化現象の一つとして消えいく
血管であることを忘れてはなりません。このことを毛細血管のゴースト化といいます。
　新陳代謝の速い皮膚はこのゴースト化になりやすく、その結果肌のくすみやシミ、たるみ、し
わなどが増加していきます。皮膚に限らず身体の変調は冷え、むくみ、白髪、抜け毛となって表
われます。そのほか腎臓や呼吸器の機能低下、アレルギー症状、認知症などが進みやすいの
です。しかし、幸いなことに、食事やサプリ、運動、睡眠など日常生活の心掛けで、予防や再生は
可能だということを知っておきたいものです。

大阪大学名誉教授　医学博士　大山良徳

ヘルシーバンクの村田です。
今回は広島県尾道市に行って
きました☆

　尾道駅近くにある、倉庫を改装して作られた複合施設【ONOMICHI　U2】。レストラン、カウンターバー、パン屋、
雑貨、サイクルショップ、ホテルなどがあります。今回はカウンターバーでドリンクを購入し、外にあるベンチで海を眺め
ながらのんびり過ごしました☆

尾道ラーメンを食べてきました☆
お店の名前は【東珍康（とんちんかん）】と
変わった名前なの
で覚えやすいです
ね（笑）美味しいと
有名なお店だった
ので、行列ができ
ていました！ 
味は文句なしに美
味しかったです♪

尾道で人気のアイスクリーム屋【からさわ】
で、六角アイスを食べました☆注文してから
作ってくれるの
で、モナカのパ
リパリサクサク
の食感がとって
も美味しかった
です♪

村田

ヘルシーバンクには、毎日全国のお客様から貴重なご意見と体験談が寄せられます。
今回はたくさんの中からほんの一部をご紹介いたします。

効果だけでなく、味までご満足いただけたようで、とても嬉しいです☆
今までは腹痛に苦しんでいたとのことで、お辛かっ
た事と思います。しっかり出る事も大事ですが、腹痛
がない事も同じくらい大切ですよね。
便秘の程度もお客様によって異なりますので、濃度
（効果）を自分で調整できるという点は、大変ご好
評いただいております☆
今後もスッキリ生活続けていきましょうね♪

2ヶ月で－5kg、おめでとうございます！良いペースですね。美容液
ダイエットシェイクがお役に立てているようで、とても嬉しいです☆
睡眠時間をしっかりとる事は健康・美容にはもちろん、
ダイエットを行う上でもとても大切な事なので、今後も
早寝を心掛けてみてくださいね。
日々の食事を改善する事がリバウンド防止にもつなが
りますので、美容液ダイエットシェイクを取り入れつつ、
バランスの良い食事をしていきましょう♪
こちらこそ、とても嬉しいご報告、ありがとうございます☆

飲みやすい味にびっくり！！いいもの見つけた！

2ヶ月で-
5Kg！

ありがとう

ヘルシー
バンク！

お 客 様 ボ イ ス

ご意見・感想をお待ちしております！
お葉書を採用させて頂いた際には、『ヘルシーバンククーポン三千円分』をお贈り
いたします！まだご投稿いただいた事のないお客様も、既にご投稿頂いているお客
様も、ご意見・体験談、ご要望、お気づきの点等、 どんどんお寄せください！
お待ちしております。

浮田
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