
残 暑 が 続 き ま す が 、 しヽ か が お 過 ご し で し ょ う か 。 今 夏 は 世 界 的 に も

酷 暑 で 至 る と こ ろ で 水 害 や 森 林 火 災 な ど が 発 生 し て い ま す 。 の ど が

渇 か な く て も 定 期 的 に 水 分 を 摂 っ て く だ さ い 。 ま た マ グ ネ シ ウ ム 不

足 に つ い て は 塩 (精 製 塩 で は な い )を 摂 る こ と を お ス ス メ し ま す 。

納 豆 の Iきなし

心師標書の予防

納豆に含きれる『十ットウキ十一ゼ』

納豆菌が大豆を発酵させるときに作りだす「タンパク質分解酵素」のこと

◎血栓を分解させる⇒に血流改善作用や血圧降下作用、血小板凝集抑

制作用などが確認されていて、それらによつて様々な生活習慣病の予防

ができると期待されています。

■標塞の予賄

便秘の予賄 生活習慣病の予賄

十ットウキ十一ゼの効果

「ナットウキナーゼは熱に弱い」

ナットウキナーゼは比較的熱に弱いので注意しましょう。

ナットウキナーゼを摂取しようとするならば加熱せず、そのまま納豆をたべるのが理想的です。

「ナットウキナーゼの副作用」

ナットウキナーゼ自体 |こ 1ま特に副作用はないと言われていて、ナットウキナーゼだけを摂取する場合には

特に注意することはないのですが、総塁審食べる場合 :こ :ま五」[」盗量亘壺虹2三 :≧2,ど:41α:狂墨_盗聾塾虹二L

主ユ上鐘壁ュ笙が豊富に含まれているので注意が必要です。
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マスクの継続使用が及ぼけ影響 r?
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長時間マスク着用の リスク

1.酸 素欠乏症

2.二 酸化炭素中毒

3.脳 の永ス的神経障害

4.□ 呼吸により感染確率増大

5.熱 中症 リスクの増加

i【材料】

1大葉
:ミョウガ

:かつお節

:付属のタレ、または醤油
:からし

熱

中
症

分
類 i軍部構湿上昇

脳機繊1障害によも意識鱗 罐養 tヽミ饉|、 意‐裁震

1朱:,■
'1

肝 i無墨:総籠‐陣書・驚鞣総蛛簿書

血栞縦墨諄書

熱財繭

鶴麹鶴艶麹鶴  薗薗鶴機自壺  璽■書絆■需  書串静懐腱薔  コ艶壼壼堕霞  鶴鶴鶴鶴麹蘊  曲艶控拍麹饉  自掬贈輛輛察  辮幣藤麟繭藤  輛藤腋晦願購  奎田螂暉豪腱

納豆あれこれじシピ

．̈

材料 【材料】

納豆

材料

山芋

納豆

きゆうり

梅干し

かつお節

納豆

小ロネギ

キムチ

大葉

ミョウガ

白ゴマ

ゴマ油

オクラ

麺つゆ

あおさ
ゴマ

【急性的におこる症状】

○頭痛

○眠気

○めまい

○集中力の低下

〇反応時間の低下

○認知機能の低下

します。

人間の脳というのは、酸素を必要としてます。

十分に酸素が行き渡らないことで、死んでしまう神経細胞があります。

|えば、海馬には酸素がないと3分以上生きられない神経細胞が存在します。

スクを外して、数ヶ月後に自由に酸素を吸えるようになつたとしても、失われた神経

1胞は再生されません。
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炭素の洪足と二ス 吸入 発 生用により吐しヽ
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繋蕪鰺隷.気分が麒年ヽ、手雌0じびれ
膠購 ,覇競み癒灘、■お与憑り|、 鋳内篤、響蔀

ふミほヽ下、痘慶彗恭

1盤撃で体む

本分:薦鐵

薇麗蓬嬢|めることも書体を :令摯ヽ

熱:蓮寧、熱痰
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1蕩鸞驚舞澄1機関|で繊治細 (1斡ル薇)、 管避

藪燿令 費編う甕警鐵態に機ぶして摘

療、薔罐
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