
季節の変わり目は何かと体調を崩しがちです、こんな時こそ健康作りの３原則『きちんとした食事』『適度な

運動』『充分な睡眠』を心がけて生活されてみて下さい。まず「食事面」ですが、暑さが続くとどうしてもそう

めんや冷麦などの簡単で涼やかなメニューで済ませてしまいがちです。しかし、夏バテ対策には栄養摂取が何

より欠かせません。そこで、そうめんなどの簡単メニューにもう一品プラスしてみたり、つゆを具だくさんに

するだけでも体が元気になってくるそうです。特にスタミナの素と言われる「ビタミンＢ群（豚肉や豆類）」を

摂取するとさらに効果があるようです。また、外食する時はできるだけ具材の多いメニュー選びを心がけてみ

て下さいね。次に「適度な運動」についてですが、人間は体を動かしていないと筋肉が衰え、それが骨や内臓

にまで影響を及ぼしてしまいます。暑い夏はあまり動きたくないものですが、腕・肩・首を回したり、少し歩

くだけでも大分違ってきますから、普段から意識して行ってみて下さいね。最後は「充分な睡眠」ですが、熱

帯夜はなかなか眠りにつけず疲労がたまりがちです。寝る前に柔軟体操などの軽い運動を行ってから眠っても

良いですね。出来る事だけでも実践してみてください。 

健康保険について：整骨院で健康保険が適用されるのは、捻挫、打撲、挫傷（肉ばなれ）、骨折、脱臼と判断さ

れた場合や、筋肉、関節、靱帯のケガ等で原因がはっきりしている場合です。そのため、できるだけ負傷原因

をくわしくお伝えくださいますようご協力お願いします。単なる慢性の肩こり、頭痛、慢性腰痛、神経痛など

は、健康保険適応外となります。健康保険から、治療内容のお問い合わせ文書が送られてくる事があります。

その際、あいまいな回答で提出されますと健康保険不適合とみなされる場合がありますので、お手数ですが、

当院までお問い合わせ頂き治療内容を確認後、適切に解答し提出をお願いいたします。皆様のご理解、ご協力

をよろしくお願いいたします。 
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あなたの生活に役立つ情報が満載の、しゅはら鍼灸整骨院からニュースで

す！

 


