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納豆
ナットウキナーゼに、血

管を詰まらせる血栓を溶

かす作用があります。

海藻
海藻のぬめり成分に、血

糖値の上昇を防ぐ働きが

あります。

魚
青背魚に、血液をさらさ

らにするＤＨＡやＥＰＡ

が豊富に含まれます。

お茶
カテキンに、ＬＤＬコレ

ステロールや血糖を下げ

る働きがあります。

ねぎ類
特有のにおい成分に血栓

を予防する作用がありま

す。

野菜
抗酸化物質が、活性酸素

の働きを抑えます。

きのこ
βグルカンが、ＬＤＬコ

レステロールや血糖の上

昇を抑制します。

酢
クエン酸は、血中の老廃

物の排出を促し、血流を

スムーズにします。

８/17（日）８/16（土）８/15（金）８/14（木）８/13（水）８/12（火）８/11（月）

小平診療所

小平歯科診療所

鬼鹿歯科診療所

鬼鹿診療所

休 診

休 診

【各町立診療所のお盆休みのお知らせ】

「オ・サ・カ・ナ ス・キ・ヤ・ネ」の食生活で、血液さらさら生活を心がけましょう！！

人の体の血液は、体重60㎏の人で約4．8狩狩（体重の約８％）あ

り、わずか50秒位の間に全身の血管を巡っています。

血液の流れを良くすることは、血管を若々しく保つために大切

です。

血液が

どろどろに！！

過 労
寝 不 足

た ば こ

ストレス
アルコール
取り過ぎ

糖分
取り過ぎ

高血糖が
続く

血液どろどろの

原因となる生活

血管を若々しく保ちましょう！！血血管を若々しく保ちましょ血管を若々しく保ちましょうう！！！！


