
飲酒することで寝つきは良くな

りますが、体内で交感神経を刺

激する作用を持つ「アセトアル

デヒド」という物質が発生し、

睡眠中に交感神経が優位にな

り、夜中に目が覚めてしまう「中

途覚醒」が引き起こされてしま

います。

心地良い眠りを妨げる 3つの悪習慣

あなたの平熱は何度？

37.5
度以上

36.5
度前後

35.5
度

35.0
度

発熱

健康体

生命活動がもっとも活発になる

基礎代謝・排泄機能も低下する

がん細胞がもっとも増殖しやすい

低体温

低体温

新陳代謝100%

新陳代謝50%

新陳代謝10% 以下

煙草の中に含まれるニコチンが

体内で分解され、半減するまで

には約 2 時間かかります。その

ため、寝つきが悪くなり、目が

覚めやすくなり、結果的に睡眠

が浅くなります。

就寝前、もしくは 22 時以降に

パソコンやスマートフォンのブ

ルーライトを見ることは、脳を

覚醒させ、眠りの質を下げる原

因となりますので、できるだけ

控えましょう。

飲酒は就寝 2 時間までに

済ませましょう

就寝前のスマホは禁物 !

就寝前の喫煙は

ほどほどにしましょう

免疫細胞の70% が腸に集中

アレルギー

アトピー

疾病

花粉症

　
腸
は
︽
第
二
の
脳
︾
と
言
わ
れ
る
存

在
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
腸
は
セ
ロ

ト
ニ
ン
︵
生
き
が
い
や
幸
せ
と
感
じ
る
も

の
︶
や
ド
ー
パ
ミ
ン
︵
活
力
︶
を
作
り
出
し
、

脳
へ
届
け
る
こ
と
を
し
て
い
る
か
ら
で

す
。
そ
も
そ
も
、
腸
が
こ
れ
ら
を
キ
チ
ン

と
作
り
出
さ
な
く
な
っ
た
ら
、
ど
ん
な
に

素
敵
な
出
来
事
が
あ
っ
て
も
、
生
き
が
い

を
感
じ
ず
、
や
る
気
も
出
な
い
と
い
う
こ

と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
だ
・
か
・
ら
、

腸
が
大
切
な
の
で
す
。

 

ポ
イ
ン
ト

1
　
体
温
を
上
げ
る
こ
と

　
体
温
を
上
げ
る
た
め
に
誰
で
も
簡
単
に

で
き
る
こ
と
は
、
日
々
、
湯
舟
︵
温
泉
︶

に
浸
か
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
湯
舟
︵
温

泉
︶
に
入
る
こ
と
で
、
腸
を
含
め
た
カ
ラ

ダ
全
身
を
温
め
、
血
の
循
環
を
良
く
し
、

活
力
を
生
み
ま
す
。
ど
ん
な
に
忙
し
く
て

も
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
る
の
で
は

な
く
、
積
極
的
に
湯
船
に
浸
か
り
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
自
分
の
体
温
を
毎
日
測
定
し

て
、
し
っ
か
り
と
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
体
温
が
下
が
る
と
、
腸
内
細
菌
の
善

玉
菌
の
活
動
が
鈍
り
、
自
律
神
経
の
働
き

も
同
時
に
鈍
り
、
結
果
的
に
免
疫
力
が
下

が
り
ま
す
。

 

ポ
イ
ン
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2
　
睡
眠
を
し
っ
か
り
取
る

　
腸
内
細
菌
が
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
﹁
メ
ラ

ト
ニ
ン
﹂
の
元
で
あ
る
﹁
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
﹂
を
生
み
出
し
て
お
り
、
睡
眠
不
足
は

ス
ト
レ
ス
に
繋
が
る
大
き
な
要
因
の
1
つ

に
あ
た
り
ま
す
。
1
日
に
平
均
し
て
8
時

間
以
上
の
睡
眠
を
取
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
1
日
の
睡
眠
が
4
〜
6
時
間
で
、

そ
の
状
態
が
10
〜
12
日
続
く
と
、
一
晩
徹

夜
を
し
て
い
る
の
と
ほ
ぼ
同
じ
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
夜
遅
く
ま

で
起
き
て
い
る
と
体
に
毒
素
が
溜
ま
る
の

で
、
で
き
る
だ
け
早
い
時
間
帯
に
お
風
呂

に
ゆ
っ
く
り
と
浸
か
り
、
お
風
呂
か
ら
上

が
っ
た
ら
90
分
以
内
に
寝
る
の
が
オ
ス
ス

メ
で
す
。

　︽
腸
管
︾
と
は
、
小
腸
と
大
腸
の
こ
と

を
指
し
ま
す
。
ま
た
、
小
腸
は
十
二
指
腸
、

空
腸
、
回
腸
に
分
か
れ
、
大
腸
は
盲
腸
、

上
行
結
腸
、
横
行
結
腸
、
下
行
結
腸
、
S

状
結
腸
、
直
腸
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
︽
腸

管
免
疫
︾
と
は
、
腸
管
の
主
要
な
働
き
は

消
化
吸
収
で
あ
る
一
方
で
、
免
疫
器
官
と

し
て
も
極
め
て
重
要
な
働
き
を
し
て
い
ま

す
。
多
く
の
病
原
細
菌
は
口
か
ら
入
り
、

腸
な
ど
を
通
し
て
体
内
に
侵
入
し
ま
す

が
、
こ
れ
ら
の
腸
管
免
疫
細
胞
群
は
、
協

力
し
て
侵
入
し
て
き
た
病
原
細
菌
抗
原
に

対
し
て
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
A
を
つ
く
り
、

こ
れ
を
用
い
て
腸
管
に
侵
入
し
て
く
る
病

原
細
菌
の
腸
管
壁
を
超
え
て
、
体
内
へ
の

侵
入
を
防
ぐ
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
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本物を知る学校、「マーキュリーアカデ

ミー」校長。（株）メディカル アンド ナレッ

ジカンパニー代表。ナチュラルクリニッ

ク代々木、サンフィールドクリニック勤

務。自然治癒力に注目し、ホリスティック

な視点で病気の治療にあたっている。

「マーキュリーアカデミー」は心身を健康

に保つために知っておきたい「本物の情

報」を学ぶために2014年に設立。毎月第2木

曜日に、本物のものづくりに携わる講師を

招き、講義を行っている。

 http://macademy.j p

医師  佐野 正行さん

さ の まさ ゆき

安保徹先生の書籍に感銘を受けたことか

ら、「自律神経と免疫の研究会」設立に関

わる。30年以上、鍼灸マッサージ師として

人々の健康に長く携わり、「健康を守る仕

組みを整えて、病気にならない身体にす

ることを研究する」ことが目的の「日本自

律神経病研究会」理事としての活動を続

ける。また、鍼灸以外の分野でも健康を伝

える活動も行う。

本
物
の
情
報
を
学
ぶ

マ
ー
キ
ュ
リ
ー
ア
カ
デ
ミ
ー
講
座

・
・
・
・
・

Dr.佐野の

スローヴィレッジに恩恵の

ある医師・佐野正行さんが

校長を務める、心身の健康

を保つために知っておきた

い《 本 物 の情 報 》を学ぶ

「マーキュリーアカデミー

講座 」の中から選りすぐり

の情報をご紹介します。

内野治療院  内野 孝明さん

うち　の　　 たか　あき

今回の講師

腸
管
・
腸
管
免
疫
と
は
？

な
ぜ
、腸
が
大
切
な
の
で
し
ょ
う
？

腸
内
環
境
を
元
気
な
状
態
に

保
つ
5
つ
の
ポ
イ
ン
ト

2018年6月16日に行われた講座「本物の腸管免疫を知る」の内容の中から

腸内環境を元気な状態に保つポイントと腸につながるツボを中心にご紹介します！

腸管免疫01vol.

ちょう か ん め ん え き



腸の中には腸内細菌と呼ばれる菌たちが住んでいますが、菌は善玉菌

10%（ビフィズス菌や乳酸菌など）、悪玉菌 10%（有害な働きをする）、

日和見菌80％（ひよりみきん／良い作用や悪い作用を併せ持つ）の3 種

類に分かれています。そして、この 3 種類の菌が共有している状態を

“腸内フローラ”と呼びます。腸内フローラにおける●善玉菌、●悪玉菌、

●日和見菌の理想のバランスは、2：1：7 といわれています。この中

間的存在の日和見菌を味方に付けて、悪玉菌を増やさないことが腸内

環境にはとても大切になってきます。

健康は人生の目的にはなりませんが、

人生の目的を実現するにはとても重要

なものです。現在、国家予算の半分以

上が介護医療費になっています。また、

5人に1人が認知症になる時代が来ると

いう予測も出ています。医療介護に頼

らず、健やかに老いて

いくには、この腸内環

境を整えることがとて

も大切なことです。

(1) 消化し栄養を体内に取り入れ

る、(2) 体内で発生した不要物を体

外に排泄する、(3) 細菌やウィルス

の 体 内 侵 入 を 防 ぐ（免 疫 機 能）、

(4) ビタミン・ホルモン・酵素を合

成するなど、腸管はとても大切な働きをしています。腸

管の状態が悪化すると病気になりますので、どんな病気に

対する治療でもまず腸管を整えることが必須です。5 つの

ポイントを整えることにより、心身を健全に整え（ 病気に

ならないようにし）、幸せな人生を過ごしてください。

腸内フローラとは？

百会
ひゃくえ

三陰交
さんいんこう

外関
がいかん

合谷
ごうこく

陽池
ようち

お花畑のような腸内フローラ

善玉菌 悪玉菌 日和見菌

1415

そもそも化学塩は工業用としてつくられたも

ので、それを摂取しているのは日本だけです。

塩の製法に「イオン膜」と書かれているもの

は化学塩になります。

塩のお話し

●親指の腹の部分（指の先端から第一関

　節にかけて）をツボに押しあてます。　

　押す強さはほどよい刺激を感じるやや

　強め。

●ひと押し3〜7秒で、ゆっくり離す。

　これを3回行い、だんだん深く押す。

◎息を吐きながら押し

◎息を吸いながら指を離す

※左右対称にあるツボは、左右セットで

　均等に押す。

◆ 化学塩を知りましょう

自然塩には、化学塩にはほとんど含まれてい

ない《マグネシウム》を多く含んでいます。

マグネシウムは、体温調節や血管や筋肉の拡

張と弛緩をさせる働きがあります。ペインク

リニック学会の発表によれば、マグネシウム

が少ない人は痛みに弱く、すぐ痛がる、とい

うような結果があります。

◆ 自然塩を積極的に摂りましょう

減塩は食中毒を起こしやすくします。塩には

体内で水分を確保しておく大切な役割を持っ

ています。体内の塩分が少なくなると、体内

で水分を保てなくなってしまうので、補水し

ても熱中症になってしまうのです。

◆ 減塩は必要ありません

腸につながるツボのご紹介

腸のトラブルがあった際には、すぐに薬を飲むのではなく、自分でツボを刺激してみましょう。

×緊張しているとき

×飲酒直後

×風邪を引いて熱があるとき

×ツボを押しても気持ちよくないとき

×妊娠中

理想の食事

 

ポ
イ
ン
ト

3
　
自
然
塩
を
摂
る

　
塩
に
は
大
き
く
分
け
て
︽
化
学
塩
︾
と

︽
自
然
塩
︾
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
化

学
塩
と
は
﹁
人
の
手
が
加
わ
り
ミ
ネ
ラ
ル

分
が
失
わ
れ
、
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
98
％

以
上
に
な
っ
た
も
の
﹂
を
指
し
、
自
然
塩

と
は
﹁
釜
炊
き
や
天
日
干
し
な
ど
で
海
水

を
煮
詰
め
、
豊
富
な
ミ
ネ
ラ
ル
と
ニ
ガ
リ

を
含
ん
だ
も
の
﹂
を
指
し
、 

陽
性
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
持
ち
、
体
を
芯
か
ら
温
め
て
く

れ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
安
保
先
生
は﹁
腎

臓
疾
患
に
な
れ
ば
減
塩
は
必
要
だ
が
、
正

常
な
人
間
が
減
塩
を
す
れ
ば
、
介
護
を
必

要
と
す
る
体
に
な
っ
て
し
ま
う
﹂
と
発
言

さ
れ
て
い
ま
す
。

 

ポ
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ン
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4
　
お
米
を
食
べ
る

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
最
も
大
切
な
の
は

︽
お
米
︾
で
す
。
日
本
人
は
元
々
︽
イ
ン

シ
ュ
リ
ン
︾
と
い
う
物
質
が
少
な
い
体
質

な
の
で
、お
米
︵
＝
炭
水
化
物
︶
を
食
べ
て
、

ブ
ド
ウ
糖
を
吸
収
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

し
て
い
ま
す
。
炭
水
化
物
が
摂
取
さ
れ
な

い
と
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
を
生
産
す
る
﹁
す

い
臓
﹂
が
疲
弊
し
て
し
ま
い
ま
す
。
理
想

の
食
事
は
、
伊
勢
神
宮
に
祀
ら
れ
て
い
る

天
照
大
御
神
の
お
食
事
に
あ
る
よ
う
に
、

﹁
主
食
の
穀
物
2
﹂：﹁
副
菜
の
豆
1
﹂
の

割
合
で
食
べ
る
こ
と
が
良
い
と
さ
れ
、
こ

れ
に
は
ご
飯
、
味
噌
汁
、
納
豆
、
漬
物
が

理
想
の
組
み
合
わ
せ
で
す
。

 

ポ
イ
ン
ト

5
　
快
便
快
食
快
眠

　
午
前
中
に
は
腸
か
ら
毒
を
出
し
き
り
、

お
腹
が
﹁
グ
〜
﹂
と
鳴
っ
て
、
少
し
経
っ

て
か
ら
少
量
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。
こ
の

少
食
こ
そ
が
、
快
便
快
食
、
そ
し
て
、
快

眠
の
秘
訣
で
す
。
快
便
快
食
快
眠
で
あ
れ

ば
、﹁
う
つ
病
﹂
に
な
る
心
配
は
な
い
と
、

言
い
切
っ
て
い
る
教
授
も
い
ま
す
。
脳
の

不
調
を
図
る
最
も
感
度
の
い
い
指
標
は
、

﹁
排
便
﹂﹁
食
欲
﹂﹁
睡
眠
﹂
で
す
。﹁
こ
れ

が
続
く
と
う
つ
に
な
る
か
な
〜
﹂
と
頭
の

片
隅
に
意
識
を
置
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

2
週
間
以
内
に
こ
の
3
点
の
問
題
が
な
く

な
れ
ば
、
脳
の
不
調
も
自
然
と
回
復
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

眉間の中心から頭のて
っぺんを通る線と、両
耳を結んだ線が交わっ
た頭頂部の位置

手の甲の親指と
人差し指の付け
根の間

手首のシワ
の中央

手首のシワから指3本分下

足三里
あしさんり ひざ下外側の窪み

から指4本分下

内くるぶしのいちばん
高いところに小指をお
き、指4本分上

Let’s
 Try

!

ツボの押し方

ツボ押しこんな時は NG

腸につながるツボ

体を温めて新陳代謝を上げてから行

うと、より効果が期待できるといわ

れています。お風呂上りや寝る前の

リラックスタイムがオススメです。

Po i nt

Dr.佐野からひと言 最後に…


