2013年3月10日ま～ゆ市

「ま～ゆ健康情報交換市」のメモ　

参加者３１名が６グループにわかれて、私の健康法などについて

情報交換を行いました。

以下がテーマ別に分類したものです、どう活用するかは、ま～ゆ

の皆さんにお任せします。

１、スポーツ・エクササイズ・フィットネス関係

　・ 寝る前５分間のダンベル体操

· テレビ体操

· ラジオ体操１０年間毎朝１０分間、ほとんど毎日、朝６時起床後

· 自転車通勤、自転車

· ウォーキング4.5km、週３回40～60分、夕方３０分、歩く

· マレットゴルフ週４日

· プールで泳ぐ毎日、時々

· 里山登山、時々山登り、山へ登る

· ランニング７ｋｍ週３回

· 犬の散歩朝夕毎日

· 介護予防ストレッチ

· イスまたはソファー代わりにバランスボール

· ながらすねもみ、ふくらはぎもみ、背伸び、手足ふり

　・ ゆるりヨガ

２、飲食物と飲食方法関係

　・ 減塩食

· 小食

· バランスよく何でも食べる

· 石垣産ユーグレナ（ミドリムシ）緑汁を毎日飲む

· 減食（家に帰る前にエネルギーになるもの食べないで野菜中心）

· 毎日大さじ１杯のクエン酸を飲む

· よくお茶を飲む

· 炭の水を飲む

· 玄米食

· 朝きなこ+すりごま牛乳

· ２０品目以上食べる、パンに加えてホーレンソウ、白菜、パイナップル、木の実、酢大豆、プルーン、アーモンド、カボチャの種

· 自家製野菜を食べる

· 出来るだけ肉は食べない

· 日本製くるみ、ギンナンを毎日食べる

· 朝起きて１５分以内に水500cc、夜寝る前は30分以上前に

· ご飯に１％の塩を入れて炊く

· 10穀ごはんでうなでに30噛みかみ

· おかずが先で主食最後の懐石食い

・サラダにオリーブオイルをかけて食べる

３、考え方、意地、ポリシー関係

　・ 健康を気にしない

· 花粉症も気にしないでいたら治った

· ストレスを気にしない

· 無駄なことを心配しない

· いい加減に過ごす

· 人の面倒を見ない

· 直感とわがままと勢いで生きる

· くよくよしない

· 責任感をもつ

· 年を忘れる

４、習慣？関係

　・ 毎週温泉に入る、毎日入る

　・ 医者の薬は飲まない

・ 忙しく働く、楽しく働く、夢中で働く

　・ 畑仕事、人力で

　・ 外国語のトレーニング

５、治療、療法関係

　・ 杉花粉洗い流そう鼻うがい（涙の塩味の体温水で）

　・ 骨盤のゆがみ正すは、まめちゃんの針

　・ ネットに入れたニッケル硬貨を湯に沈め、水道水の２６毒素吸着

６、その他

　・ プロから正しいウォーキング方法を学びたい

　・ 整体のプロ「かかと」さんにミニ講座をやってもらう

