
 

「
肝
腎
要
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る

よ
う
に
、
腎
臓
は
と
て
も
重
要
な

働
き
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　
腎
臓
は
、
血
液
か
ら
一
日

1
5
0
リ
ッ
ト
ル
を
越
え
る
ほ
ど

の
水
分
を
ろ
過
し
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、
血
液
中
の
老
廃
物
や
余
分

な
電
解
質
を
尿
中
に
破
棄
し
、
赤

血
球
や
栄
養
は
必
要
量
だ
け
血
液

中
に
戻
す
た
め
に
フ
ル
稼
働
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
血
液
の
量
や
濃

度
を
絶
妙
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

な
ど
、
化
学
系
の
技
術
者
に
と
っ

て
は
手
の
込
ん
だ
や
っ
か
い
な
仕

事
を
、
腎
臓
は
完
璧
に
こ
な
し
て

く
れ
て
い
ま
す
。

　
腎
臓
の
細
胞
は
、
そ
れ
以
外
に

も
①
ビ
タ
ミ
ン
D
を
活
性
型
に
か

え
て
骨
を
丈
夫
に
す
る
、
②
エ
リ

ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
、
骨
髄
に
お
け
る
赤
血

球
の
産
生
を
刺
激
す
る
、
③
レ
ニ

ン
と
い
う
酵
素
を
産
生

し
、
血
圧
を
一
定
に
保

つ
と
い
っ
た
よ
う
な
、

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
を
守

る
重
要
な
機
能
が
あ
り

ま
す
。

　
尿
中
に
ろ
過
す
る
も

の
の
中
に
は
当
然
、
薬

物
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

腎
臓
に
、い
つ
ま
で
も
元
気
に

働
き
続
け
て
も
ら
う
た
め
に
は
…

予
始事
防
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統合自然療法
インテグラシーとは

体内バランスを整え、生活習
慣病など、さまざまな症状を改
善する総合的なケアです。整
体、矯正、マッサージ、リフレク
ソロジー、アロマテラピー、栄
養学などを取り入れた統合自
然療法でアプローチします。

［あなたの腎臓、ここのところ重労働で疲れていませんか！？］

インプルーヴでは、上記コース以外にも、さまざまなコースをご用意しています。
頭痛・肩こり・不眠・疲労感・むくみ・ほてり・消化不良といった症状に悩まれている方はぜひご相談ください。

当日予約可予約制・水曜定休日OPEN/11:00～20:00

高
血
圧
に
な
る
と
血
圧
を
下
げ
る

た
め
に
薬
を
服
用
し
ま
す
が
、
長

期
に
わ
た
っ
て
服
用
し
て
い
る
と
、

腎
臓
へ
大
き
な
負
担
を
か
け
て
い

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
腎
臓
の
ろ

過
機
能
が
徐
々
に
弱
ま
っ
て
し
ま

い
、
薬
を
飲
ん
で
も
血
圧
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な
り
、
や

が
て
血
液
や
骨
ま
で
も
正
常
に
保

て
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
腎
臓
が
ダ
メ
に
な
る
と
人
工
透

析
療
法
を
受
け
な
け
れ
ば
い
け
な

く
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
腎
臓
の

働
き
の
う
ち
老
廃
物
の
排
泄
機
能

の
み
を
医
療
機
器
が
代
行
す
る
だ

け
で
、
血
圧
調
整
や
骨
の
産
生
な

ど
す
べ
て
の
役
割
を
肩
代
わ
り
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
だ
か
ら

こ
そ
、
毎
日
、
元
気
に
働
き
続
け

て
く
れ
る
腎
臓
を
大
切
に
守
っ
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
テ
グ
レ
ー
タ
ー
／
渡
部 
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減塩を心がけるだけではなく、腎臓の働きを
サポートするカリウムを積極的に摂取！

腎臓への血流を促す
簡単ストレッチでアナタも腎臓も
元気を取り戻そう！

［サプリメント編］
今月
の

オス
スメ

カリウムは、高血圧を防ぐ役目があります。しかし、加工食品などによるナ

トリウムの摂取が増える一方、カリウムは不足しがちな傾向にあります。そ

のため、意識してカリウムをできるだけ多く摂ることが大切です。

人間の正常な細胞の外側にはナトリウム、内側にはカリウムが多く存在して

います。この状態を保つために細胞膜には「ナトリウムポンプ」という仕組

みがあり、余分なナトリウムが入ってくると外へ汲み出し、代わりにカリウム

を取り入れて両方の濃度を一定に保っています。ナトリウムは食塩に換算し

て10g（3937mg）以下に抑え、カリウムを2000mg、高血圧予防のため

には3500mgを摂るようにしたいものです。現在の日本人の食塩の平均摂

取量は12g前後といわれていますから、サプリメントを上手に利用しなが

ら、食生活を見直し、減塩を心がけるとよいでしょう。

カリウムを豊富に含む食材としては、アボガド1/2個／650mg、バナナ1本

／600mg、まぐろ100g／400mgなどがあります。

両手で椅子を持ち寄りかかるように

座ります。まず、ゆっくり息を吐きながら

膝を胸につけるイメージで引き上げます。

この時つま先を前に倒すと効果的です。

そして、少しの間静止し、

ゆっくりと息を吸いながら

元の姿勢に戻ります。

この運動（筋ポンプ）を

10～20回行うことに

よって、血液が

スムーズに腎臓へ

送られるので、機能改善に

効果的です。
●カリウム99mg キレート
　100粒／1,155円　１日／1カプセル


