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今年も残すところ１ヶ月。12月は師走と言われるように、何かとせわしなく、落ち着かないですね。 

年末は忘年会やクリスマスパーティーなど、イベントの多い時期です。ついつい飲み過ぎて、翌日は二日酔い…なんてこ

ともあるのではないでしょうか？ということで、今月は二日酔いの予防法・対処法についてお話したいと思います。 

 

飲飲飲飲むむむむ前前前前にににに食食食食べたいべたいべたいべたい食材食材食材食材    

○牛乳・チーズなどの乳製品乳製品乳製品乳製品…アルコールの吸収吸収吸収吸収をををを遅遅遅遅らせるらせるらせるらせる。 

○梅干し・酢・柑橘系の果物果物果物果物…クエン酸により、肝臓肝臓肝臓肝臓のののの働働働働きをよくするきをよくするきをよくするきをよくする。 

 

飲飲飲飲みみみみ方方方方のののの工夫工夫工夫工夫    

○肝臓のアルコール分解酵素の働きを良くする食材を食べる。 

たとえば、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆・・・・豆腐豆腐豆腐豆腐・・・・鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉・チーズ・・チーズ・・チーズ・・チーズ・アサリ・アサリ・アサリ・アサリ・大根大根大根大根など。 

○醸造酒醸造酒醸造酒醸造酒（（（（ビール・ワイン・ビール・ワイン・ビール・ワイン・ビール・ワイン・日本酒日本酒日本酒日本酒））））より、蒸留酒蒸留酒蒸留酒蒸留酒（（（（ウィスキー・ブランデー・ウィスキー・ブランデー・ウィスキー・ブランデー・ウィスキー・ブランデー・焼酎焼酎焼酎焼酎））））の方が二日酔いになりにくい。 

○飲酒中も飲酒後も、水をこまめに飲む。アルコールのアルコールのアルコールのアルコールの分解分解分解分解にはにはにはには水水水水がががが必要必要必要必要。 

○飲酒後飲酒後飲酒後飲酒後は柿・リンゴ・グレープフルーツなどのフルーツフルーツフルーツフルーツを食べたり、スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクを飲んでおく。 

 

それでもそれでもそれでもそれでも二日酔二日酔二日酔二日酔いになってしまったらいになってしまったらいになってしまったらいになってしまったら    

○ぬるめのおぬるめのおぬるめのおぬるめのお風呂風呂風呂風呂につかり、汗汗汗汗をかいてをかいてをかいてをかいて代謝代謝代謝代謝をををを促促促促すすすす。（水分補給を忘れずに） 

○二日酔い解消に効果のあるツボを刺激。 

        内関内関内関内関：腕の内側、手首のしわのところから、肘に向かって指の太さ三本分 

上がったところ。吐き気を抑える効果あり。 

      足三里足三里足三里足三里：膝のお皿の下から、指の太さ四本分下がったところで、 

すねの骨の外側２～３ｃｍのところ。胃腸の働きを回復する効果あり。 

     太衝太衝太衝太衝：足の甲、足の親指と人差し指の又から上に向かって指をすべらせて、止まるところ。 

親指の骨と人差し指の骨が合わさるところ。 

いろいろご紹介しましたが、お酒は楽しく、ほどよく、飲飲飲飲みすぎないのがみすぎないのがみすぎないのがみすぎないのが一番一番一番一番だということは、言うまでもありません。体調

管理に気をつけて、良いお正月を迎えましょう！ 

～ 月一回の発行です ～ 
先月の出来事：先月はフレトーク通信の30回目の発行という記念号でした。毎月みなさまにはご愛読いただき本当にありがたく思います。 
       先月の記念号もみなさまの愛によるもので、これからもフレトーク通信がおもしろおかしく、目玉情報満載でお届けできるよ

うに頑張りますので、どうぞよろしくお願いします！！ 
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宮前宮前宮前宮前まちの・ビオラまちの・ビオラまちの・ビオラまちの・ビオラ    

                        スタッフスタッフスタッフスタッフ紹介紹介紹介紹介♪♪♪♪    
 

新庄 宏亘（しんじょう あつのぶ） 

宮前まちの整骨院 

はり師・きゅう師 

あん摩マッサージ指圧師 

ニックネーム：コシコシ 

誕生日：3月 23日 

（おひつじ座） 

趣味：食事 

特技：毎日コンビニで1000円以上食べること 

一言：青い白衣でみなさんをラクにします！ 

 

 

清家 雅裕（せいけ まさひろ） 

ビオラ整骨院 

はり師・きゅう師 

ニックネーム：スマイリー 

誕生日：10月 20日 

（てんびん座） 

趣味：かなり多趣味 

チャームポイント：耳 

一言：豊かな生活は私におまかせを。 

 

～～～～談話室談話室談話室談話室～～～～    

    ““““整骨院整骨院整骨院整骨院って・・・って・・・って・・・って・・・何何何何？？？？””””    
今月から数回にわたって整骨院整骨院整骨院整骨院・接骨院接骨院接骨院接骨院・整形外整形外整形外整形外

科科科科・整体整体整体整体それぞれの違いや特徴についてご紹介

します。・・・一回で全部説明すればいいのに・・・す

みません、スペースが・・・（泣） 

さて、今月はまず整骨院整骨院整骨院整骨院と接骨院接骨院接骨院接骨院の違いについてご

紹介します。 

漢字も似ていますし、発音もかなり似てますよね。 

実際、どちらも柔道整復師柔道整復師柔道整復師柔道整復師の資格を持った先生が開

設していますので、ほとんどほとんどほとんどほとんど同同同同じじじじようなものです。 

「「「「骨骨骨骨をををを整整整整えるえるえるえる」」」」か「「「「骨骨骨骨をををを接接接接ぐぐぐぐ」」」」か、という言葉言葉言葉言葉のののの違違違違いいいいと

各先生方各先生方各先生方各先生方のこだわりのこだわりのこだわりのこだわりによって名前が決まるようで

す。 

「「「「ほねつほねつほねつほねつぎぎぎぎ」」」」を意識した先生は「「「「接骨院接骨院接骨院接骨院」」」」 

「「「「矯正矯正矯正矯正やややや整体整体整体整体」」」」を意識した先生は「「「「整骨院整骨院整骨院整骨院」」」」の場合が

多いみたいですよ。 

編集後記編集後記編集後記編集後記        

1 年早いもので、もう 12 月ですね。 

毎月フレトーク通信を書くたびに「もう○月か・・・」

と考えています（笑） 

今年 1 年の集大成には何を考えていますか？ 

私は文庫本にハマることにしました。本を読んでる

時間は自分だけの時間と世界に入れて面白いです。

今年 1 年で経験したいろいろなことを思い出しな

がら、自分の世界に入れるものを見つけて、集大成

にしませんか？ 

今月はクリスマスに忘年会に大晦日 

とイベントがたくさんあって、大忙し 

ですが、体調には気をつけて新年を 

迎えましょう！ 

では、みなさんよいお年を！！ 

また来年お会いしましょう。 

ここだけはここだけはここだけはここだけは読読読読んでんでんでんで！！！！    
１年間の疲れや痛みを年越しさせないために・・・。 

自分の本当の症状と、それをしっかり取り除ける治療院

は今年中にはっきりさせませんか！？ 

症状相談だけでもお気軽にお越しください。 

また、ビオラ整骨院では、12 月 21 日（日）にセミナー

「～膝について～」を開催します！ 

セミナーと治療を年越しのお供にいかがですか！？ 

詳細やお申し込みはスタッフまでどうぞ。 


