
第 220 号 平成 5年 6月 1日第 3種郵便物認可 美　 容　 か　 な　 が　 わ 平成 22 年 5 月 1日（土曜日） (4)

＜胃腸の一日の営み＞

　人間には体のリズムに添った食事法があること
をお伝えしましょう。
　胃腸には「消化」「吸収」「排泄」という作業が
あり、胃腸の働きも一日バイオリズムがあります。
起床直後に肛門で排泄を待っていた便が出ます。
これが「起きたて排便」で前回摂取しのた栄養は
肝臓と筋肉、もしくは脂肪に蓄えられ起床時はエ
ネルギーが満タン状態です。さらに睡眠中に全身
の細胞から老廃物が回収され尿や便として排泄さ
れるのを待っています。
　朝、もっとも大事なのは、腎臓や直腸といった
排泄の器官を十分に働かせることです。断食する
と強い排泄現象が起こり、朝はどんな健康な人で
も、息がくさくなり、目やに、鼻汁、痰、大便、

「さらばメタボ＆すっきりボディ」 和気整体教室主宰

         和　田　武　宗

＝
⑱
＝

　

弱
酸
性
化
粧
品
が
お
肌
の
免
疫
機
能
で

大
切
な
役
割
を
担
う
ラ
ン
ゲ
ル
君
を
怠
け

さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
は
前
号
で
書
き
ま
し

た
。

　

で
は
お
肌
に
い
い
pH
（
ペ
ー
ハ
ー
）

は
？　

酸
性
が
ダ
メ
な
ら
当
然
ア
ル
カ
リ

に
な
り
ま
す
。
肌
の
表
面
は
弱
酸
性
な
の

に
な
ぜ
ア
ル
カ
リ
？
と
思
わ
れ
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
そ
の
説

明
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

ア
ル
カ
リ
が
肌
に
触
れ
る
と
肌
は
中

和
し
よ
う
と
働
き
ま
す
。
こ
れ
を
ア
ル
カ

リ
中
和
能
と
い
い
ま
す
。
ア
ル
カ
リ
を
中

和
す
る
に
は
酸
性
の
物
質
を
分
泌
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
皮
膚
は
酸
性
の
物
質
を

ど
ん
ど
ん
作
っ
て
皮
膚
の
表
面
に
排
泄
し

て
中
和
し
ま
す
。
酸
性
の
物
質
を
作
る
と

い
う
こ
と
は
、
皮
膚
代
謝
が
活
発
に
な
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
だ
か
ら
ア
ル
カ
リ
が

肌
に
触
れ
る
と
代
謝
が
活
性
化
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ア
ル
カ
リ
が
肌
に
触
れ
る

と
、
そ
の
こ
と
を
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
が
感

知
し
脳
に
伝
え
ま
す
。
す
る
と
脳
は
酸
性

物
質
を
分
泌
す
る
よ
う
命
令
し
、
お
お
よ

そ
10
分
か
ら
20
分
で
皮
膚
代
謝
が
活
性

化
し
、
分
泌
さ
れ
た
酸
性
物
質
に
よ
っ
て

皮
膚
は
弱
酸
性
に
戻
り
ま
す
。

　

こ
の
一
連
の
反
応
が
肌
の
健
康
に
は
と

て
も
大
切
な
の
で
す
。

　

肌
と
同
じ
弱
酸
性
を
与
え
る
と
、
肌
の

こ
の
反
応
は
怠
け
て
し
ま
う
よ
う
に
な
り

ま
す
が
、
ア
ル
カ
リ
を
与
え
る
と
活
性
化

し
て
肌
の
た
め
に
は
良
い
の
で
す
。

　

全
国
各
地
に
美
肌
の
湯
と
い
わ
れ
る
温

泉
は
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
ア

ル
カ
リ
泉
質
な
の
を
み
て
も
、
ア
ル
カ
リ

が
お
肌
の
た
め
に
、
と
っ
て
も
い
い
こ
と

が
お
分
か
り
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

アルカリが肌にいいわけ

尿などの排泄作用が起きます。起きたて排便の
次に第 2排便があります。胃壁から「モチリン」
という腸の管にこびりついているカスを洗い流す
排泄ホルモンで大量の滞留便が下痢状になって排
泄されます。ただし、このモチリンは胃の中に食
物を入れると分泌されません。
　又、運動あるいは労働をしている時も空腹が理
想です。筋肉や脳は胃に食物が入っていない方が、
よく働き、軽いし、強くケガが少なくてすみます。
空腹＝力が出ないというのは思い込みと先入観が
働いているからです。
　その反対は食べることによって胃腸に血液を取
られ、その分だけ筋肉や脳に流れる血液量が少な
く脳は眠くなり筋肉は硬くなり、力が抜け、腰痛
や関節を痛めることになります。又、食べてから
すぐ動くと消化のために胃に集められた血液が筋

肉や脳に送られ、胃が貧血状態を起こし乍らの消
化活動をする為に慢性の胃腸病につながります。
　正午から午後３時ころ迄は満タンでスタンバイ
したエネルギーを発散させる為の交感神経が働き、
エネルギーを使い切った頃の午後３時くらいに空
腹感がやって来ます。この正午から午後６時くら
いが栄養摂取には最良の時間帯なのです。
　この時間帯は体温が１日の中で一番高く、食べ
た栄養は筋肉や骨やエネルギーになり消化が良く、
内臓への負担が軽く済むからです。夕方から就寝
までは食べたものを吸収する時間帯になり、胃腸
の営みからすると食物を入れて欲しくないのです。
睡眠が始まり、胃の働きが停止すると、吸収され
た栄養はブドウ糖に変わり、筋肉や骨の成長、疲
労回復や傷んだ部分の組織修復へ、残りは肝臓や
筋肉や脂肪に蓄えられるのです。
　人間は睡眠中、短い断食をしているのと同じで
すからそこで朝食をとらず、排泄の器官に血液を
集中させ出るものは存分に出す。といった一日の
リズムを作ることがとても大切です。
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今
度
は
京
都
支
店
開
設

    

き
く
や
美
粧
堂 

京
都
市
内
一
等
地
に

　

東
名
阪
の
事
業
確
立
を
め

ざ
し
て
き
た
㈱
き
く
や
美
粧
堂

（
増
保
憲
一
社
長
）
が
今
度
は

大
阪
に
接
す
る
京
都
に
支
店
開

設
し
た
。

　

一
昨
年
、
岐
阜
に
「
㈱
し
ん

び
」
を
立
ち
上
げ
て
以
来
の
も

の
だ
が
、
そ
れ
を
含
め
て
支
店

は
18
番
目
に
な
る
。
今
、
業

界
が
き
び
し
い
中
に
あ
る
な
か

で
同
社
の
進
展
は
目
覚
し
い
。

　

４
月
19
日
午
後
、
同
社
京

都
支
店
内
覧
会
が
開
か
れ
た
。

支
店
立
地
は
中
京
区
烏
丸
通
四

条
上
ル
笋
町
、
京
都
中
心
部

の
一
等
地
。
そ
の
一
角
に
昨
年

新
築
さ
れ
た
９
階
建
て
第
15

長
谷
ビ
ル
の
７
階
全
フ
ロ
ア

２
４
１
、０
９
㎡
。
阪
急
京
都

線
烏
丸
駅
か
ら
徒
歩
１
分
の
好

立
地
に
あ
る
。

　

こ
の
う
ち

オ
フ
ィ
ス
と
ス

タ
ジ
オ
の
床
面

積
は
同
じ
約
１
２
０
㎡
で
、
ミ

ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム
、
ゲ
ス
ト

ル
ー
ム
が
用
意
さ
れ
、
ス
タ
ジ

オ
に
は
バ
ッ
ク
シ
ャ
ン
プ
ー
３

台
、
セ
ッ
ト
面
４
台
、
カ
ラ
ー

流
し
台
が
４
箇
所
設
置
さ
れ
、

サ
ロ
ン
向
け
の
会
議
や
セ
ミ
ナ

ー
、
技
術
レ
ッ
ス
ン
に
開
放
す

る
と
し
て
い
る
。

　

同
支
店
は
、
山
田
康
典
支
店

長
含
め
て
営
業
４
人
、
事
務
１

人
の
計
５
人
で
構
成
、
す
で
に

４
月
１
日
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て

い
る
と
い
う
。

　

内
覧
会
に
は
メ
ー
カ
ー
は
じ

め
地
元
サ
ロ
ン
関
係
者
１
５
０

人
が
駆
け
つ
け
、
京
都
進
出
を

歓
迎
し
た
。

　

夕
刻
５
時
か
ら
は
同
支
店

に
程
近
い
ホ
テ
ル
モ
ン
ト
レ
京

都
で
懇
親
会
が
開
か
れ
、
増
保

憲
一
社
長
が
あ
い
さ
つ
。「
こ

の
開
設
は
㈱
し
ん
び
を
含
め
て

18
か
所
目
。
こ
れ
が
で
き
た

の
も
そ
れ
ぞ
れ
が
そ
の
役
割
り

を
果
た
し
た
現
わ
れ
と
自
負
し

た
い
。
こ
れ
か
ら
は
大
阪
と
も

ど
も
サ
ロ
ン
様
と
一
緒
に
伸
び

て
い
き
た
い
。
こ
こ
に
き
て

東
名
阪
の
形
が
で
き
つ
つ
あ

り
、
一
歩
ず
つ
歩
を
伸
ば
し
、

き
く
や
と
組
め
ば
互
い
に
半
歩

で
も
前
進
で
き
る
と
い
う
よ
う

に
も
っ
て
行
き
た
い
」と
述
べ
、

胸
を
張
っ
た
。

京都支店はこの
ビルの７階に

懇親会で挨拶する
増保憲一社長

賑わった内覧会（オフィス）の模様

システアミン臭除去へ

NOVAμシリーズ 提案
＞

Ｉ
Ｂ
Ｉ

＜

　

イ
ン
タ
ー
・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
・

イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
（
Ｉ
Ｂ
Ｉ
、

本
社
・
松
本
市
、
安
藤
眞
夫
社

長
）
は
こ
の
ほ
ど
、
パ
ー
マ
や

縮
毛
施
術
で
使
用
さ
れ
る
「
シ

ス
テ
ア
ミ
ン
」
の
特
異
な
残
臭

を
除
去
す
る
新
商
品
（
特
許
出

願
中
）
開
発
に
成
功
、
発
表
し

た
。

　

シ
ス
テ
ア
ミ
ン
は
パ
ー
マ
１

液
の
還
元
剤
と
し
て
用
い
ら
れ

て
い
る
が
、
こ
の
特
異
臭
が
難

点
と
さ
れ
て
き
た
。
そ
の
残
臭

を
消
し
た
薬
液
が
出
来
た
と

い
え
ば
サ
ロ
ン
ワ
ー
ク
に
と

っ
て
は
ま
さ
に
朗
報
。

　

そ
れ
が
Ｉ
Ｂ
Ｉ
が
製
品
化

し
たN
O
V
A

μ
（
ノ
ー

バ
ミ
ュ
ー
）
シ
リ
ー
ズ
。
μ
は

酸
化
反
応
チ
ェ
ッ
ク
機
能
が
あ

り
、N

O
V
A

μ
＋
（
ノ
ー
バ

ミ
ュ
ー
プ
ラ
ス
）
と
併
用
す
れ

ば
さ
ら
に
効
果
を
高
め
る
と
い

う
。

　

つ
ま
り
施
術
直
後
は
勿
論
、

数
日
後
の
特
異
臭
も
発
生
し
な

い
と
い
う
も
の
で
、
美
容
室
・

お
客
様
と
も
に
歓
迎
さ
れ
そ
う

だ
。

　

今
年
か
ら
全
美
連
を
中
心
に

業
界
上
げ
て
パ
ー
マ
需
要
拡
大

策
が
展
開
さ
れ
る
。
こ
れ
に
併

せ
た
よ
う
な
パ
ー
マ
液
異
臭
の

除
去
策
提
案
は
時
宜
を
得
た
も

の
と
し
て
喜
ば
れ
そ
う
だ
。

ニ
ュ
ー
シ
ャ
ン
プ
ー

チ
ェ
ア
「
ペ
ン
タ
」

　

 

タ
カ
ラ
が
新
発
売

　

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト
（
吉
川

秀
隆
社
長
）
で
は
、
手
動
型
シ

ャ
ン
プ
ー
チ
ェ
ア
「
ペ
ン
タ
」

を
４
月
発
売
し
た
。　

ペ
ン

タ
は
、
シ
ャ
ン
プ
ー
機
器
と
の

寝
心
地
の
マ
ッ
チ
ン
グ
を
考
慮

し
、
デ
ザ
イ
ン
や
仕
様
も
今
の

サ
ロ
ン
ト
レ
ン
ド
に
合
わ
せ
た

商
品
。
シ
ー
ト
は
固
め
と
柔
ら

か
め
の
両
方
を
用
意
し
、
手
ご

ろ
な
価
格
設
定
も
魅
力
。

　
【
特
長
・
仕
様
】

　

①
新
機
構
「
背
も
た
れ
ア
シ

ス
ト
機
構
」
を
搭
載
。（
実
用

新
案
申
請
中
）
背
も
た
れ
の
寝

起
し
機
構
部
に
、「
ア
シ
ス
ト

機
構
」
を
新
し
く
搭
載
。

　

②
心
地
よ
い
ソ
フ
ァ
タ
イ
プ

デ
ザ
イ
ン　

ゆ
っ
た
り
座
れ
る

ソ
フ
ァ
タ
イ
プ
の
デ
ザ
イ
ン
を

採
用
。
同
じ
形
状
な
が
ら
、
レ

ザ
ー
種
類
と
張
り
の
違
い
に
よ

り
表
情
を
変
え
た
「
レ
ト
ロ
」

と
「
シ
ッ
ク
」
の
２
タ
イ
プ
を

用
意
。

年
代
別
、
ダ
メ
ー
ジ
別

シ
ャ
ン
プ
ー
新
発
売
へ

　
　
　

テ
ィ
ア
ー
ズ

　

ヘ
ア
ケ
ア
製
品
の
専
門
メ
ー

カ
ー
㈱
テ
ィ
ア
ー
ズ
（
本
社
・

町
田
市
、
山
谷
次
夫
社
長
）
は

こ
の
ほ
ど
、
年
代
、
ダ
メ
ー
ジ

レ
ベ
ル
に
分
類
し
た
ヘ
ア
ケ
ア

シ
ス
テ
ム
の
「
ク
レ
メ
ン
テ
ィ

ア
」
シ
リ
ー
ズ
を
発
表
し
た
。

　

ク
レ
メ
ン
テ
ィ
ア
は
年
代

別
・
ダ
メ
ー
ジ
レ
ベ
ル
で
分

類
さ
れ
た
ヘ
ア
ケ
ア
・
シ
ス
テ

ム
。
全
商
品
に
ア
ス
タ
キ
サ
ン

チ
ン
・
ハ
ー
ブ
エ
キ
ス
・
同
社

が
独
自
に
ミ
ッ
ク
ス
し
開
発

し
た
シ
リ
コ
ン
「T

M
S

－

2
1
7
1

」
を
配
合
、
抗
酸
化

作
用
、
保
湿
・
保
護
効
果
。
ま

た
ホ
ー
ム
ケ
ア
で
も
生
活
環
境

の
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
髪
を
守
り
、

し
っ
と
り
と
柔
ら
か
い
髪
へ
導

く
と
い
う
も
の
。

 　

▽
フ
レ
ッ
シ
ュ
エ
イ

ジ
シ
ャ
ン
プ
ー
（
３
６
０

m
l

、
１
、５
７
５
円
）　

健
康

な
髪
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、

髪
の
１
番
外
側
の
キ
ュ
ー
テ
ィ

ク
ル
を
保
護
す
る
た
め
に
カ
チ

オ
ン
化
ポ
リ
マ
ー
を
配
合
。
髪

を
優
し
く
洗
い
上
げ
る
。 

 　

▽
ミ
ド
ル
エ
イ
ジ
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
（
２
０
０

ｇ
、
１
、５
７
５
円
）
ダ
メ
ー

ジ
ヘ
ア
、
変
化
を
感
じ
始
め
た

髪
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
コ

メ
ヌ
カ
エ
キ
ス
を
配
合
し
保

湿
、
血
行
促
進
効
果
を
髪
と
髪

の
土
台
で
あ
る
頭
皮
に
働
き
か

け
、
髪
の
広
が
り
を
お
さ
え
、

し
な
や
か
で
サ
ラ
っ
と
し
た
髪

へ
仕
上
げ
る
。


