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日 月 火 水 木 金 土
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休 休
17 18 19 20 21 22 23

　 休 休
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教室 　休 　休

発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

こんにちは、院長の千島です。 一年の中で一番寒さが厳しいと言

われる２月になりました。 風邪やインフルエンザに気をつけて、

元気に春をお迎えください。 さて、今月のイベントといえば、2

月 14 日の「バレンタインデー」があります。 バレンタインデー

といえば『チョコレート』ですが、店頭に華やかなギフトボックス

が並ぶと、つい足を止めてしまう方も多いのではないでしょうか？ 

寒さで体も気持ちも縮こまりがちなこの季節、温かい飲み物と一緒

にいただくチョコは何だか幸せな気持ちになります。 最近は、誰

かに贈るのではなく、自分のごほうび用に高級チョコを買い求める

人も増えているそうです。 ちなみに、日本国内では年間 28 万ト

ン以上ものチョコレートが消費され、その消費量はなんと世界第 6

位！ 日本人はかなりのチョコ好き国民だったんですね。 そんな

チョコレートの起源ははるか昔の古代メキシコ。 当時は「神様の

食べ物」と呼ばれ神聖なものとして珍重されていたそうです。 当

時はカカオの種をすりつぶして作る飲み物だったようで、“一杯飲

めば、他に何も食べなくても一日中歩くことができるほどにパワ

ーがみなぎる”と言われていたようです（笑） 現在でも、登山

などの非常食には欠かせない存在ですよね。 このように栄養価

の高いチョコレートですが、実は「発酵食品」だということをご

存知ですか？ 発酵食品と聞くと、ますますいろいろな効果があ

りそうで、今後の研究成果が気になります。 最後に、最近言わ

れている体に良いチョコレートの食べ方をご紹介しましょう。 

まず、健康に良いことが医学的に証明されているのは、「カカオ含

有率が７０％以上」のダークチョコレートです。 食べるタイミ

ングは「食前」または「午後 3 時前後」とされ、食前に食べれば

食欲を抑える効果が期待でき、午後 3 時ごろは食べても太りにく

いそうです。 また、チョコレートの健康成分が血中に残るのは

２時間程と言われているため、数回に分けて少量ずつ食べるのも

良いかもしれません。 食べる量は板チョコ 3 分の 2 枚分くらい

が適量で、噛まずにゆっくりと口の中で溶かすのがおすすめです。 

ただし、チョコレートは高カロリー、高脂肪ですので、食べすぎ

には気をつけて下さいね。       

 

 

 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

 

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

●

腰痛教室開催 2 月 24（日）15：00 

 

 

 

 

http://senjyukan.sukkiri.org/
mailto:rqqrq026@ybb.ne.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

睡
眠
薬
の
服
用
は
、
睡
眠
障
害
を
悪
化
さ
せ
る
だ
け
。 

 

。 

   

健やか情報【31度 2月号：低体温と生活習慣】＜第 25章＞ 

低
体
温
は
、
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
低
体
温
の
人
の
中
に
は
、
睡
眠
に
関
す
る

悩
み
を
抱
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。 

生
理
的
な
睡
眠
に
何
ら
か
の
障
害
が
起
き
て
い
る
状
態
を
『
睡
眠
障
害
』」
と
い
い
ま
す
。
こ
の
睡
眠
障
害

に
も
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
布
団
に
入
っ
て
も
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
『
入
眠
障
害
』。 

寝
つ
き
は
そ
れ
ほ
ど
悪
く
な
い
の
だ
け
ど
、
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
て
し
ま
す
。『
中
途
覚
醒
』。
そ
し
て
、

お
年
寄
り
に
多
い
、
朝
早
く
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
『
早
朝
覚
醒
』
で
す
。
じ
つ
は
、
睡
眠
障
害
は
自
律
神

経
の
過
緊
張
が
原
因
で
起
き
る
の
で
す
が
、
副
交
感
神
経
過
剰
型
と
、
交
感
神
経
過
剰
型
で
は
、
現
れ
る
病

態
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。
交
感
神
経
過
緊
張
の
方
に
現
れ
や
す
い
に
は
、『
中
途
覚
醒
』
と
『
早
朝
覚
醒
』

で
す
。
睡
眠
は
、
本
来
『
副
交
感
神
経
優
位
』
の
状
態
で
行
わ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
交
感
神
経
が
過
剰
に
緊

張
し
て
い
る
と
、
深
い
睡
眠
に
入
る
こ
と
が
で
き
ず
、
繊
細
な
こ
と
で
目
が
覚
め
て
し
ま
い
ま
す
。
原
因
と

し
て
は
、
働
き
や
す
ぎ
や
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
ほ
か
に
、
薬
剤
性
の
交
感
神
経
過
緊
張
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

な
か
で
も
と
く
に
注
意
し
て
ほ
し
い
の
が
、
薬
剤
性
ス
ト
レ
ス
で
す
。
途
中
覚
醒
や
早
朝
覚
醒
が
あ
る
と
、

ゆ
っ
く
り
と
眠
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
『
睡
眠
剤
』
の
服
用
を
医
師
に
希
望
さ
れ
る
方
が
多
い
の
で
す
が
、

こ
れ
が
逆
効
果
で
す
。 

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
な
ど
で
ふ
だ
ん
か
ら
薬
を
常
用
し
て
い
る
人
は
、
こ
う
し
た
薬
剤
性
の
不
眠
症
に
な
り

や
す
く
、
睡
眠
剤
も
は
じ
め
の
こ
ろ
は
効
果
が
あ
る
の
で
す
が
、
長
い
目
で
見
る
と
交
感
神
経
を
刺
激
し
て

し
ま
う
の
で
、
常
用
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
さ
ら
に
重
い
睡
眠
障
害
を
招
く
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
。 

原
因
は
、
一
つ
は
運
動
不
足
で
、
も
う
一
つ
は
昼
寝
の
し
す
ぎ
で
す
！ 

入
眠
障
害
の
人
は
比
較
的
簡
単
で
す
。
ま
ず
、
し
っ
か
り
体
を
動
か
く
こ
と
。
そ
し
て
、
眠
く
な
っ
て
も
昼

寝
を
我
慢
す
る
こ
と
で
す
。
ど
う
し
て
も
眠
く
た
ま
ら
な
い
人
は
昼
寝
を
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
、
長
く
眠

ら
ず
十
五
分
程
度
の
仮
眠
に
と
ど
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
こ
の
二
つ
を
実
践
す
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
、 

入
眠
障
害
は
改
善
し
て
安
心
出
来
ま
す
。
軽
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
初
め
て
は
如
何
で
す
か
・・
・ 
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