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【1頁】





＜1-1＞ 文部科学省　健康3原則



　（コメント）

　　健康は、生活習慣のバランスで成り立つ。

　　良いサプリ摂っても、食事が貧しく、そして運動してなければ意味はなく、

　　夜更かしばかりしていてもダメ。



　（キーワード）

　　「食事」「運動」「睡眠」





【2頁】





＜2-1＞ 日本の現状　知らずにいると命が無くなる



　（コメント）

　　平和ボケしていると命が奪われる。

　　日本の現状をしっかり把握して対処すること。



　（キーワード）

　　「借金」「殺処分」「要介護」「福島」「チェルノブイリ」

　　「アース」「ネオニコチノイド」「保存料」



＜2-2＞ 各部位の再生日数



　（コメント）

　　抗ガン剤で、毎日再生している頭髪がやられるが、

　　腸絨毛も毎日入れ替わる細胞だから抗ガン剤で全滅する。



　（キーワード）

　　「細胞」「代謝」「糖質」「タンパク質」「脂質」



＜2-3＞ 塩



　（コメント）

　　塩の種類と大切な食品であることを話す。



　（キーワード）

　　「放射能」「血圧」「デトックス」





【3頁】





＜3-1＞ 食品添加物



　（コメント）

　　主要な悪い添加物の名前を出して教える。



　（キーワード）

　　「化学調味料」「精製塩」「白砂糖」「着色料」「保存料」





【4頁】





＜4-1＞ 血球細胞



　（コメント）

　　人体の細胞の大半を占める血球細胞をきれいにしないと健康は保てない。



　（キーワード）

　　「赤血球」「白血球」「血漿」「酵素」「栄養素」



＜4-2＞ 消化酵素、代謝酵素



　（コメント）

　　小食にする優位性。



　（キーワード）

　　「消化」「肉」「野菜」「酵素」「代謝」



＜4-3＞ 玄米菜食で体質改善



　（コメント）

　　消化の時に、一緒に栄養素が入らないとダメ。



　（キーワード）

　　「胚芽玄米」「良く噛んで食べる」「フィチン」





【5頁】





＜5-1＞ 基礎代謝と筋肉の関係



　（コメント）

　　日常の活動（運動）が大切です。



　（キーワード）

　　「基礎代謝」「中性脂肪」「心拍数」





【6頁】





＜6-1＞ 糖代謝



　（コメント）

　　甘い物を食べてる人は、必ず「関節痛」や「骨粗しょう症」になります。



　（キーワード）

　　「単糖」「二糖」「多糖」「炭水化物」「マグネシウム」「ビタミンB1」





【7頁】





＜7-1＞ ワンデイファスティング実践



　（コメント）

　　まずは、1日2食を始めましょう。

　　そして週末1日断食にチャレンジ。



　（キーワード）

　　「サプリメント」「まごわやさしい」「水分」「塩」





【8頁】





＜8-1＞ 飢餓の現状　世界中に、食べ物が足りないの？



　（コメント）

　　良く噛んで食べられないのは、意識の問題。

　　昨日も、食べれず亡くなる人々が、世界では5万人も居るのです。



　（キーワード）

　　「食糧問題」「人口問題」「環境問題」「肉食の弊害」



　　★レイアウトが若干変わる場合があります。
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