タイトル：健康のための最強さぷり01

【内容】
健康のための[image: image1.png]



「トランスファ－ファクタ－」とは？
(名前)様の免疫力を正常に働かせる物質です。[image: image2.png]



免疫力が過剰なら、アトピ－、アレルギ－、喘息などになり[image: image3.png]



免疫力が低下なら、糖尿、インフルエンザ、癌などになります。[image: image4.png]



バランスが大切なのです。
(名前)様も本物か調べてみてください。
[image: image5.png]


また！！

【タイトル】健康のための最強さぷり02

【内容】
[image: image6.png]


(名前)様おはようございます。
トランスファ－ファクタ－を調べましたか？
忙しいと思いますが調べると凄さが良くわかると思いますよ！！[image: image7.png]



「免疫力は健康の土台」です。
いくら良いものを食べても(サプリメント)土台が弱ければよくなりません。[image: image8.png]



免疫力の司令塔として「トランスファ－　ファクタ－」を理解してください。

【タイトル】健康のための最強さぷり03
【内容】
(名前)様おはようございます。

今日でトランスファ－ファクタ－の紹介は終わりです。
この物質は、お母さんの初乳の中にある「免疫伝達物質」と言われる。
安全で有効性があり副作用は一切ありません。[image: image9.png]



自然の恵みなのです。
赤ちゃんが３ヶ月間病気をしないのは、お母さんの免疫力を受継いでいるからなのです。
医学書にも解明され表示されています。
[image: image10.png]


の話　薬扱いにすると特定の人しか扱えないから
[image: image11.png]


サプリメントとして扱えるように開発者がしております。凄い商品です！！[image: image12.png]



【タイトル】健康美人ダイエット サポ－トめ-る01
【内容】
健康美人ダイエット [image: image13.png]



(名前)様　さぁ～今日から楽しくやりましょう。
一日一日が大切だよ！！レッゴ－[image: image14.png]


[image: image15.png]



朝・昼・夕・食事は食べてくださいネ。
注意：間食・おかし・ジュ-ス・8時以降は食べない方がいいです。[image: image16.png]


 
カイトライトは食前に飲みます。脂肪を吸収しにくくしてくれるだけではなく体に悪い物質（重金属）も外に排泄してくれます。[image: image17.png]



　エナジ－は、朝食前に飲みます免疫力を上げ基礎代謝があがります。[image: image18.png]



【タイトル】健康美人ダイエット サポ－トめ-る02

【内容】
小顔になると、やせるの知ってる？[image: image19.png]



　頭蓋骨のゆがみは顎関節を悪くするだけではなく
脳の土台の蝶形骨のゆがみも引き起こし下垂体のホルモン分泌の乱れを作ります。[image: image20.png]



●●では、
頭蓋骨・顎関節・蝶形骨のゆがみを根本的に調整し健康美を考えています。

【タイトル】健康美人ダイエット サポ－トめ-る03

【内容】
[image: image21.png]


おはようございます。
体の調子が良くなると食欲が増すだけではなく、
消化機能もアップします。
[image: image22.png]


注意が必要、まずは胃袋を小さくすること
食べたいけど少し我慢我慢！！ 
ファイト～　グランド１０週だぁ～[image: image23.png]


の気持ちで体を３０分間動かすと
体の中の脂肪をエネルギ－として使い始め空腹感が無くなります。[image: image24.png]



ぶるぶるマシ－ン運動不足に最高！！[image: image25.png]



【タイトル】アイシングの仕方 01
(名前)様無理されないようにお大事にしてください。

アイシングの仕方
ビニ－ル袋２重にして氷と水を入れ必ず氷水にして下さい。
患部に直接当てる。・・・「感覚」として最初は冷たい次は痛く感じる次は麻痺します。
患部が麻痺するまで時間にして１０～１５分です。
１回目が終わったら、外して休憩３０分とります。
休憩後また患部に直接当てる。
この繰り返しを４回～５回繰り返して下さい。

注意：[image: image26.png]



１５分以上当てないこと凍傷になります。
保冷材等は凍傷の原因になります。
お風呂に入って温めるとその時は楽に感じますが後が治りにくく悪化する事も有ります。　　　
急性の炎症の場合はアイシングが効果的です。

冬の場合は、風邪を引かないように患部だけ冷やすようにして下さい。[image: image27.png]



急性のぎっくり腰は損傷している。傷口が開いていると思ってください。
傷口を閉じるように正しくしてあります。[image: image28.png]



痛みは１０日位でおさまりますが、細胞修復は３週間かかります。
痛みが無くなっても治っていませんから注意をして下さい。
お風呂は短めに！！
横になって安静にして
暴飲暴食は避け良く寝て下さい。[image: image29.png]



お大事にして下さい。
タイトル：【メールマガジン第1号「ムチ打ち」について】

(名前)さま
◎　メールマガジンにご登録戴き誠に有難うございます。毎月末に健康情報をお送りさせていただきます。ご質問があれば、このメールマガジンは返信が出来ますので、ご回答させていただきます。第一回は「ムチ打ち　その１」です。4月30日発行分です。
◎　追突事故に遭ったらどうすればよいの？
　ムチ打ちは医学での病名は「頚椎捻挫」と言います。首の捻挫です。首は頭を支えていますが、その支えている筋肉が捻挫で損傷した状態を言います。先ずは整形外科に受診して下さい。
◎　ムチ打ちの症状はどんな風？
　追突された時は少ししか痛みがなくても、一週間位の間に酷い痛みが出てくる場合が多いですから、油断は禁物です。手のシビレや肩・腕の痛み、頭痛、目まい、首の痛み、頭が支えられない、等の症状が見られます。
◎　整体はいつ掛かれば良いの？
　首の捻挫なので、首の靭帯を傷めています。それが回復してからが良いです。症状にもよりますが、大体半月程度で整形外科のリハビリが始まります。そのころなら整体治療が可能です。
◎　整体では何をするの？
　追突の衝撃による捻挫で、筋力が低下し、首や背中の筋違いを起こしたり、酷い場合は、首の骨がズレて、神経を圧迫したりしています。その筋違いや首の骨のズレを調整します。
◎　整体でムチ打ちは治るの？
　ムチ打ちは怪我ですから、整形外科や接骨院での治療が必要です。治療の後の筋違いや骨のズレで痛みや不愉快な症状(不定愁訴)が残る場合が多いのですが、それを緩和します。
◎　ムチ打ちしたら暖めるの？冷やすの？
　ムチ打ちは怪我ですから炎症を起こして熱を持って来ます。冷やしてください。
◎　第二回は五月末に、「ムチ打ち　その２」として、交通事故の事故報告や、人身にするかどうか、保険でリハビリは何時まで出来るのか・・・等々のムチ打ち関連事項を送らせていただきます。
予約はここからつながります。

【メールマガジン第2号】「ムチ打ち」について その2
(名前)さま

　◎　メールマガジンにご登録戴き誠に有難うございます。毎月末に健康情報をお送りさせていただきます。ご質問があれば、このメールマガジンは返信が出来ますので、ご回答させていただきます。第二回は「ムチ打ち　その2」です。5月31日に配信させていただいた分です。

◎　警察に届けるべきかどうか？
交通事故は後になって色々ともめる場合が多いです。軽い物損事故でも、必ず直ちに110番通報にて警察に連絡して現場検証し公的事故証明書を作成させる為に適切かつ迅速に事故発生通報を行うべきです。事故届けがされていないと後日、事故証明が出来なくなって困ることになります。道路以外の、ショッピングセンタ-のパキングや一般有料駐車場や空き地等での事故でも、事故証明の為にも必ず事故届けをするべきです。
◎　追突された時、人身事故にするのはどんな時？
ムチ打ちになっていると考えたほうが良く、基本的には人身事故にすべきです。但し、痛みが無かったり僅かな場合、加害者から人身扱いにしないでほしいと懇願されると、どうしたらよいか迷います。その時はその場で判断せずに、痛みが無くても必ず直ちに整形外科に受診して数日間経過を見るべきです。経過が良くなければ診断書を書いてもらって一週間以内に警察に人身事故届けをします。
◎　治療に健康保険を使ったほうが有利か？
交通事故では相手の自賠責保険から治療費、治療器具（例　ギブス　杖などの歩行補助器具等）、静養に必要な介護費・休業補償・慰謝料等として合計120万円まで給付されます。この総額が120万円を超える場合は、相手の任意保険から給付されることになりますがその場合は、自賠責保険よりも給付条件が厳しく、自分にも過失がある場合はその分、責任割合分割給付額になり受給金額が減ります。健康保険を使えば、治療に関わる医療費用の自己払い持ち分が節約できますので、その分、示談時に受け取る医療費以外の慰謝料等、、遺失利益の給付金の残余幅が治療費に対して相対的に増え（限度額残給付金）、医療費用一括全額給付を受け取るより有利です。（以上の記述は自賠責保険被害者請求の手順からの抜粋です）
◎　治療に使える健康保険の種類は？

国民健康保険　一般の厚生的社会保険ほか　さまざまな種類の公的組合共済保険　など


◎　健康保険を使うにはどうすればよいの？
病院の窓口で健康保険を使いたいと意思表示してください。さらに加入している健康保険組合に届けを出す必要があります。例えば国民健康保険なら、市役所の国保の窓口に事故証明書や申請書を提出します。本人が入院してしまった場合は保険会社の社員や保険会社の代理店や家族等が代理で届けることが出来ます。この場合は本人からの委任状は必要となります（賠償代位請求権）
◎　治療期間に制限はあるか？
基本的に期間の制限は有りません。但し、治療が長引き治療の効果がもはや見られないと判断された場合は、「症状固定」として治療が打ち切られます。担当医師や保険会社から症状を尋ねられたとき、段々と回復しているのに「ちっとも良くならない」等と答えると、「症状固定」と誤診される恐れがありますから、回答は適切に行う必要があります。要注意と言うことです。
◎　第三回は六月末に、「ぎっくり腰」として、ぎっくり腰を始めとする腰痛関連事項を送らせていただきます。

予約はここからつながります。


【メールマガジン第3号「ぎっくり腰」について】
(名前)さま
◎　メールマガジンにご登録戴き誠に有難うございます。毎月末に健康情報をお送りさせていただきます。ご質問があれば、このメールマガジンは返信が出来ますので、ご回答させていただきます。
◎　ぎっくり腰とは何ですか？
「ぎっくり腰」とは重いものを持った時や急に体を捻った時に急に腰が痛くなる事を言います。急性腰痛症の事で、「びっくり腰」とも呼ばれ、欧米では「魔女の一撃」と呼ばれています。
◎　ぎっくり腰では腰がどうなっているのですか？

　通常は筋違い、腰の捻挫、背骨のズレですが、椎間板ヘルニアや腫瘍が原因の場合もあります。ヘルニアや腫瘍が原因の場合は手術が必要な場合があります。
◎　ぎっくり腰になったらどうすれば良いですか？
　大抵は安静にして冷湿布を張っておけば、早ければ一週間程度で良くなる場合が多いです。長くても一ヶ月程度で自然治癒します。
　寝ていることも出来ないほどの激しい痛みが出たり、数日間安静にしていても痛みが良くならない場合は、ヘルニア等が考えられますので、整形外科に受診する必要があります。
◎　ぎっくり腰の予防法は？
　気をつけることは、無理な姿勢での作業を避ける、重いものを持たない、急な動きをしない、といった事です。日頃から軽い運動をして腰の筋力保持しておれば、ぎっくり腰の予防になります。
◎　整体でぎっくり腰は治りますか？

　筋違いや、背骨がズレて神経を圧迫している場合には整体が有効です。但し、捻挫が主体で、筋肉を傷めて熱を持っている場合は、一日二日程度、冷湿布で冷やして、捻挫の炎症が収まってからの方が効果があります。
◎　整体で何をするの？
筋違いや背骨のズレを見つけて、それらを修復します。整体の施術で筋肉の異常緊張や神経圧迫が取れると、痛みが軽くなったり、消えてしまったりします。
◎　第四回は七月末に、「神経痛」について、坐骨神経痛を始めとする神経痛関連事項を送らせていただきます。

予約はここからつながります。

【メールマガジン第4号「神経痛」について】

(名前)さま
◎　メールマガジンにご登録戴き誠に有難うございます。毎月末に健康情報をお送りさせていただいています。ご質問があれば、このメールマガジンは返信が出来ますので、メールをお送りください。ご回答させていただきます。
◎　メールマガジンのバックナンバーが携帯サイトで見ることが出来るようになりました。今までの、「ムチ打ち①」、「ムチ打ち②」、「ぎっくり腰」を載せてあります。
http://・・・・・・・・・・
 会員トップページからも入れます。必要に応じて御覧戴ければ幸いです。
◎　神経痛とは何ですか？
「神経痛」とは、色々な原因で末梢神経が刺激されて起こる痛みのことを言います。激しい痛みが何度も繰り返して現れるのが特徴です。手足や関節などに起こりやすいですが、全身いたるところに起こり得ます。強い針で刺したような、あるいは焼け付くような痛みが特徴で、痛みはリウマチにも似ていますが、神経痛では関節の変形は起こりません。
◎　神経痛にはどんな種類がありますか？
肋間神経痛(胸の肋骨に沿って痛みます)、上腕神経痛(肩の下から腕に沿って手首や手まで痛みます)、坐骨神経痛(太ももの裏側からふくらはぎにかけて痛みます)、大腿神経痛(太ももの外側面から脛、足首にかけて痛みます)、三叉神経痛(片顔面の目の下外側、上顎の小臼歯付近、下顎の小臼歯付近が痛みます)、ヘルペス後神経痛等が代表的な神経痛です。
◎　神経痛が出たらどうすれば良いですか？
様々な原因で神経痛は出ますので、先ず、総合病院で、筋電図検査、MRIやCTによる画像診断などよる診断法によって、原因を突き止める必要があります。原因が判れば、その原因となっている炎症、怪我、血管圧迫などに対する治療を行います。薬物療法が基本ですが、理学療法、外科的治療、神経ブロック、鍼灸療法なども有効です。
　原因がはっきりせず、的確な治療が出来ない場合は、痛みを止める対症療法が中心となります。また、ビタミン類を多く摂取するよう心がけ、軽い運動を行い、体を温めるなどの日常の注意が必要です。
◎　整体で神経痛は治りますか？
原因が内臓の病気や怪我等で無く、原因がはっきりしない場合、あるいは、無理な作業をした後から痛みが出たりした場合は、身体の歪みや背骨のズレによって神経痛が起きている可能性があります。そのような神経痛には整体が劇的な効果を発揮する場合が多いです。
◎　整体では何をするの？

　神経圧迫の原因となっている身体の歪みや背骨のズレを探して、それを修復します。
◎　第五回は八月末に、神経痛の中でも最もポヒュラーな「坐骨神経痛」についてのメールマガジ送らせていただきます。予約はここからつながります。

タイトル【メールマガジン第5号「坐骨神経痛」について】

(名前)さま

◎　メールマガジンにご登録戴き誠に有難うございます。毎月末に健康情報をお送りさせていただいています。ご質問があれば、このメールマガジンは返信が出来ますので、メールをお送りください。ご回答させていただきます。
◎　メールマガジンのバックナンバーが携帯サイトで見ることが出来るようになりました。今までの、「ムチ打ち①」、「ムチ打ち②」、「ぎっくり腰」を載せてあります。
http://・・・・・・・・・・・
会員トップページからも入れます。必要に応じて御覧戴ければ幸いです。
◎　坐骨神経痛とは何ですか？
「坐骨神経痛」とは、色々な原因で坐骨神経が刺激されて起こる痛みのことを言います。あくまでも症状名であり、病名ではありません。坐骨神経痛は太ももの後面、ふくらはぎ辺りの痛みが多いです。他にも下肢の痺れ、知覚鈍麻、歩行障害などが見られることがあります。その日の健康状態や体調によって痛さや箇所が変わることもあります。
◎　坐骨神経痛の原因は何ですか？
原因はさまざまであり、坐骨神経の圧迫、脊椎神経根の圧迫、腰部脊柱管狭窄症、椎間板ヘルニア、腰椎すべり症などが原因とされています。
　その他、原因が特定できない症候性坐骨神経痛も多いです。一般的に、病院で検査した後に、単に「坐骨神経痛ですね」と言われる場合は、この原因が特定できない「症候性坐骨神経痛」を指す場合が多いです。
◎　神経痛が出たらどうすれば良いですか？
様々な原因で神経痛は出るので、先ず、総合病院で、筋電図検査、MRIやCTによる画像診断などよる診断法によって、原因を突き止める必要があります。原因が判れば、その原因となっている炎症、怪我、血管圧迫などに対する治療を行います。薬物療法が基本ですが、理学療法、外科的治療、神経ブロック、鍼灸療法なども有効です。
◎　整体で神経痛は治りますか？
医学的に原因が特定できない場合は、身体の歪みや背骨のズレによって「症候性坐骨神経痛」が起きている可能性が高いです。そのような坐骨神経痛には整体が劇的な効果を発揮する場合が多いです。
◎　整体では何をするの？

　坐骨神経痛の原因となっている身体の歪みや背骨のズレを探して、それを修復します
◎　第六回は九月末に、「肋間神経痛」についてのメールマガジ送らせていただきます。

予約はここからつながります。
【タイトル】足湯には自己免疫を向上させる働きが！
内容：（名前）さん、こんにちは。
なぜ、こんな暑い時期に足湯なの？と思いましたか？
実は、こんなに暑い時期なのに冷えの症状で苦しんでいる方が意外に多いからです。クーラーは、とても気持ちよく、ついつい下げすぎになりがちです。5度以上の温度差のところを何度も出入りすると自律神経の働きが著しく低下し体調を自力で調節できなくなります。注意しましょう。この時期、家でも職場でも移動の車などでも暑い思いをすることがなく汗をかくこともない方もいますが、これもとても体調を崩す原因になります。そこで足湯のお薦めです。
なぜ足湯が体にいいの？
 血液中には、さまざまな栄養素や酸素などのほかに、エネルギー代謝によって使われた残りカスである老廃物や疲労物質なども混じっています。通常これらは尿などによって排出されるのですが、血液の循環が悪かったり、排泄機能が低下していると血液中に残り、重力の関係で足にたまりやすくなるのです。
　足にたまった老廃物はやがて血行を阻害し、さまざまな病気の元となってしまいます。ですから、足を温め血液の循環をよくすることにより、たまった老廃物などを押し流すことで、心臓の負担を軽減するばかりでなく、病気を予防する効果が期待できるのです。
足湯の効果的な利用法は？
 　体調が悪くて、お風呂に入れないようなときでも、足湯なら体への負担もなく、あまり問題はありません。午前中なら４２度ほどの、ちょっと熱めのお湯で、午後なら４０度前後のやや低めのお湯につけて、約２０分くらいを目安に足くるぶしの５ｃｍ上くらいまで温めます。できれば、額にじわっと汗がにじむくらいまで時間をかけて温めると特に効果的です。冷えが強い方は、汗をかきにくくなっていますので、長い時間温めませんと汗はにじんできません。でも習慣にして続けていくと徐々に短時間で汗がにじむようになってきます。そうなってくると体の流れが変化してきた証拠なのです。
足は、血液や水分の流れの折り返し点になっています。折り返しをするためには、下がった血液等を押し上げる力が必要です。足湯は、その働きを助け効果的に体全体の血流をよくする働きをしてくれるのです。しかも足で温められた血液は全身を駆けめぐり、全身浴とほぼ同じ効果が得られます。気軽にできますから、テレビを見ながらでも行うことができます。　バケツや深めの洗面器にお湯を入れて足湯をしてもいいですが、温度調節のできる足湯器も出ているのでお薦めです。そして、お湯はさら湯でなく、保温効果の高い入浴剤や天然塩を入れれば、さらに効果的です。
足湯には自己免疫を向上させる働きが！
 足湯は、体を温めてくれるだけではありません。いくつかの医学的な臨床実験でも自己免疫機能を向上させる効果があることが報告されています。
　報告では、４０～４１度のお湯の温度で２０分足湯をしてから、２０分後に採血をして、血液の状態を調べたところ、ガン細胞を殺す作用があると言われている「ＮＫ細胞」の活性度が、１０人中７人に増加していることが確認されました。足湯には自己免疫力を向上させる効果があるということなのです。
　また足湯をさらに効果的にするには、足湯のあとの足裏マッサージが特にお薦めです。足の裏には体の全身につながるツボや反射区と呼ばれる反応区域が集中していて、そこをもみほぐしたり刺激したりすると血液の循環がさらによくなり、体全体の機能が向上していきます。　また、ふくらはぎもいっしょに揉みほぐしますと足に下がった血液や水分を上に押し上げる働きが高まり、より効果的です。足は「第２の心臓」とよく呼ばれるゆえんです。このように抹消血行をよくすることは血圧にも関係していて血圧を安定させる効果もあるのです。
【タイトル】足湯には自己免疫を向上させる働きが！
（名前）さん、こんにちは。
なぜ、こんな暑い時期に足湯なの？と思いましたか？
実は、こんなに暑い時期なのに冷えの症状で苦しんでいる方が意外に多いからです。クーラーは、とても気持ちよく、ついつい下げすぎになりがちです。5度以上の温度差のところを何度も出入りすると自律神経の働きが著しく低下し体調を自力で調節できなくなります。注意しましょう。この時期、家でも職場でも移動の車などでも暑い思いをすることがなく汗をかくこともない方もいますが、これもとても体調を崩す原因になります。そこで足湯のお薦めです。
なぜ足湯が体にいいの？
 血液中には、さまざまな栄養素や酸素などのほかに、エネルギー代謝によって使われた残りカスである老廃物や疲労物質なども混じっています。通常これらは尿などによって排出されるのですが、血液の循環が悪かったり、排泄機能が低下していると血液中に残り、重力の関係で足にたまりやすくなるのです。
　足にたまった老廃物はやがて血行を阻害し、さまざまな病気の元となってしまいます。ですから、足を温め血液の循環をよくすることにより、たまった老廃物などを押し流すことで、心臓の負担を軽減するばかりでなく、病気を予防する効果が期待できるのです。
足湯の効果的な利用法は？
 　体調が悪くて、お風呂に入れないようなときでも、足湯なら体への負担もなく、あまり問題はありません。午前中なら４２度ほどの、ちょっと熱めのお湯で、午後なら４０度前後のやや低めのお湯につけて、約２０分くらいを目安に足くるぶしの５ｃｍ上くらいまで温めます。できれば、額にじわっと汗がにじむくらいまで時間をかけて温めると特に効果的です。冷えが強い方は、汗をかきにくくなっていますので、長い時間温めませんと汗はにじんできません。でも習慣にして続けていくと徐々に短時間で汗がにじむようになってきます。そうなってくると体の流れが変化してきた証拠なのです。
足は、血液や水分の流れの折り返し点になっています。折り返しをするためには、下がった血液等を押し上げる力が必要です。足湯は、その働きを助け効果的に体全体の血流をよくする働きをしてくれるのです。しかも足で温められた血液は全身を駆けめぐり、全身浴とほぼ同じ効果が得られます。気軽にできますから、テレビを見ながらでも行うことができます。　バケツや深めの洗面器にお湯を入れて足湯をしてもいいですが、温度調節のできる足湯器も出ているのでお薦めです。そして、お湯はさら湯でなく、保温効果の高い入浴剤や天然塩を入れれば、さらに効果的です。
足湯には自己免疫を向上させる働きが！
 足湯は、体を温めてくれるだけではありません。いくつかの医学的な臨床実験でも自己免疫機能を向上させる効果があることが報告されています。
　報告では、４０～４１度のお湯の温度で２０分足湯をしてから、２０分後に採血をして、血液の状態を調べたところ、ガン細胞を殺す作用があると言われている「ＮＫ細胞」の活性度が、１０人中７人に増加していることが確認されました。足湯には自己免疫力を向上させる効果があるということなのです。
　また足湯をさらに効果的にするには、足湯のあとの足裏マッサージが特にお薦めです。足の裏には体の全身につながるツボや反射区と呼ばれる反応区域が集中していて、そこをもみほぐしたり刺激したりすると血液の循環がさらによくなり、体全体の機能が向上していきます。　また、ふくらはぎもいっしょに揉みほぐしますと足に下がった血液や水分を上に押し上げる働きが高まり、より効果的です。足は「第２の心臓」とよく呼ばれるゆえんです。このように抹消血行をよくすることは血圧にも関係していて血圧を安定させる効果もあるのです。
【タイトル】サラサラ血液を目指しましょう！
　今回は、西洋医学の立場から、「食と健康」について書かれたものをご紹介します。レインボー医学などの東洋医学も同じ事を言っており、とても興味深いものです。
　まずは、次のチェックリストをチェックして見て下さい。 
　
□肉がすき、よく食べる □外食が多い □牛乳・乳製品が好き、よく食べる □加工食品・スーパーのお惣菜をよく使う　□天ぷら・揚げ物が好き、よく食べる □サラサラの塩を使う　□白砂糖・甘い物が好き、よく食べる □味の素を使う　□卵が好き、よく食べる □寝るまで飲み食いをする　□食事中・食後すぐに水やお茶をよく飲む　□タバコ・お酒が好き　□食後の果物が習慣になっている □歩いたり運動しない　□ビール・アイス等の冷たい物をよくとる　□ストレスがたまりやすい　□食事を良く噛まずに早食いをする　□おなかが空かなくても食べる　□流行のサプリメントや油をとっている　□感動・感激・感謝がない　□病気は悪だと思っている　□心の中に許せない人がいる 
　
このチェックリストでチェック項目が多い人は、注意が必要です。
　サラサラ血液にはほど遠い人ということになります。
　なんと健康な人でも約５割の人は、血液がドロドロだと言われています。しかも、サラサラな血液の人は、健康な人の中でも３割だということです。中くらいが２割ということです。そして、糖尿病の人や高齢者でも食生活や運動などに注意している人は、サラサラ血液をしている人もいます。
　そして、ドロドロ血液にもいくつかのタイプがあります。
　べたべたタイプ：過度のストレス、不規則な勤務などにより疲れた人がなりやすい
　ねばねばタイプ：糖尿病の人がなりやすい
　ざらざらタイプ：アルコールの飲み過ぎや糖分の摂りすぎの人がなりやすい
　つぶつぶタイプ：悪玉コレステロールが増加した人がなりやすい
　また、逆にサラサラ血液も度が過ぎると、赤血球がすくなりなり貧血になることもあります。
サラサラ血液になるためのポイント
　食事に関してこれから話しますが、もちろんそれ以外に適度な運動や十分な睡眠、禁煙なども必要です。
■食べ過ぎは禁物
　食べ過ぎ、飲み過ぎを重ねると、余分な脂肪分や糖分を体内に蓄積してしまい、血液をドロドロにし、肥満のもとになります。
■動物性脂を少なく
　動物性脂肪、特に肉類の脂肪の摂りすぎは、悪玉コレステロールを増やす原因に。肉類を食べるときは、バラやロースより脂肪分の少ないヒレ肉やささ身を選びましょう。
■糖分は控えめに
　清涼飲料水などのドリンク類の脂肪の摂りすぎは、糖分が多く含まれています。糖質を摂りすぎると、血液中の中性脂肪を増やしてドロドロ血液に。
■深酒は控える
　アルコールも血液中の中性脂肪を増やします。くれぐれも飲み過ぎには注意。適量は、もちろん個人差がありますが、だいたいビールの中ビン１本、日本酒１合程度までと言われています。
■食物繊維をたっぷりとる
　食物繊維は、体内のお掃除役です。腸でコレステロールの吸収を抑え、その結果、血液をサラサラに保つ手助けをしてくれます。１日にとりたい食物繊維の量は、２０～２５ｇ程度と言われています。野菜、海草類、キノコ類、いも、こんにゃく、豆腐、主食なら玄米や全粒粉のパンのほうが食物繊維が多く含まれます。
　■サラサラ食品
　生タマネギ、納豆、黒酢、魚介類、野菜類、にんにく、梅干し、本格焼酎、お茶、バナナなどがあります。 
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