
「
食
」
を
大
切
に
し
よ
う

中
で
も
最
優
先
は
「
食
」
で
す
。

食
は
、
暮
ら
し
の
土
台
。
食
べ
れ
ば

見
え
な
く
な
っ
て
し
ま
う
食
物
を
軽

ん
じ
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

が
、
食
生
活
の
改
善
な
く
し
て
、
シ

ン
プ
ル
ラ
イ
フ
の
構
築
は
あ
り
え
ま

せ
ん
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
レ
ト
ル
ト

食
品
や
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
ば
か
り
食

べ
て
い
て
、
手
間
ひ
ま
の
必
要
な
シ

ン
プ
ル
ラ
イ
フ
を
送
る
こ
と
は
、
難

し
い
で
し
ょ
う
。

自
分
の
食
べ
る
も
の
に

注
意
を
払
お
う

大
層
な
料
理
を
作
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
自
分
の
食
べ
る
も
の
に

自
分
で
責
任
が
持
て
る
程
度
の
、
簡

単
な
自
炊
を
、
自
分
の
シ
ン
プ
ル
ラ

イ
フ
の
土
台
に
し
ま
し
ょ
う
。
「
ご

は
ん
と
味
噌
汁
が
作
れ
る
」
「
今
の

時
期
に
い
ち
ば
ん
安
い
（
大
量
に
出

回
っ
て
い
る
＝
旬
）
食
材
を
買
う
」

「
産
地
や
原
材
料
を
見
極
め
る
」
こ

と
か
ら
始
め
れ
ば
い
い
と
思
い
ま

す
。

持
た
ず
に
暮
ら
す
の
は

決
し
て
ラ
ク
じ
ゃ
な
い

モ
ノ
を
少
し
し
か
持
た
ず
に
暮
ら

そ
う
と
す
る
と
、
モ
ノ
に
か
け
る
手

間
は
減
り
、
空
間
は
ス
ッ
キ
リ
し
ま

す
が
、
当
然
、
そ
の
代
償
も
支
払
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
時
間
や
手

間
を
か
け
、
創
意
工
夫
で
乗
り
切
る

生
活
は
、
精
神
的
な
ゆ
と
り
が
な
け

れ
ば
で
き
な
い
し
、
で
き
て
も
楽
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。

体
が
健
康
な
ら
、

心
は
丈
夫
に
な
れ
る

精
神
的
な
ゆ
と
り
は
、
精
神
論
に

求
め
て
も
ダ
メ
で
、
身
体
が
健
康
で

な
け
れ
ば
生
ま
れ
て
き
ま
せ
ん
。
身

体
が
健
康
な
ら
、
多
少
の
面
倒
も

笑
っ
て
乗
り
越
え
ら
れ
る
し
、
手
間

そ
の
も
の
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
ま

す
。
そ
の
た
め
に
大
切
な
の
は
、
以

下
の
３
つ
で
す
。

①
質
の
よ
い
睡
眠
の
確
保

②
適
度
な
運
動

③
質
の
高
い
食
事
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健 康 へ の か け は し

バージョンアップした錠剤が大好評です！！

手軽に飲めるので、携帯用としお使い下さい。

◆ 1ボトル 40日分 8400 円

「まとめ買いキャンペーン継続中」

大好評のまとめ買いキャンペー

ンを継続して開催しております。

お買い忘れ防止や経済的にも大

変喜ばれています。

●対象商品 粉末および錠剤

●キャンペーン それぞれ 5 個お買い求めごと

に、もう1個進呈。

（エル）（エル）

（エル） （イチ） （エル）

（イチ）

インターネットからは・・・

つばさ事務所サラシア と検索して下さい。

●健康サンダルの汚れを取る方法

イボイボのついた健康サンダルの汚

れをきれいに落とすには、木工用ボンドを使いま

す。イボイボの上に木工用ボンドを

サッと塗り、水をたらして均一にの

ばします。天日で丸一日干してボン

ドを剥がすと汚れも一緒に剥がれ

綺麗になります。

●革製品のお手入れ方法

革製品に汚れがついてしまった時は、バナナの皮

で落とします。バナナの皮の裏の白い部分でこす

り、乾いた布で拭き取ると綺麗になります。

皆
様
お
元
気
で
す
か
。

今
回
は
友
人
の
紹
介
で
、
筑

波
山
の
中
服
に
あ
る
筑
波
温

泉
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。

筑
波
山
は
、
そ
の
美
し
い

山
容
か
ら
、
昔
は
富
士
山
と

共
に
東
国
の
名
山
と
い
わ

れ
、
万
葉
集
に
筑
波
山
を
詠

ん
だ
歌
が
二
十
五
首
あ
る
ら

し
く
、
茨
城
県
内
で
は
唯
一

の
百
名
山
で
あ
り
、
確
か
に

ど
こ
か
ら
眺
め
て
も
美
し
い

山
だ
と
思
い
ま
し
た
。

宿
は
、
「
青
木
屋
」
さ
ん

（
０
２
９

８
８
６

０
３
１
１
）

に
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

位
置
的
に
山
の
中
腹
に
あ
る

た
め
、
景
色
が
一
望
で
き
特

に
露
天
風
呂
か
ら
見
え
る
夜

景
は
絶
景
で
し
た
。
食
事
も

ゆ
っ
く
り
で
き
ま
し
た
。

機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
是

非
皆
様
も
あ
の
絶
景
を
見
に

足
を
運
ん
で
見
て
下
さ
い
。

孫
の
蒼
空
は
、
す
く
す
く

育
ち
い
た
ず
ら
を
し
て
は
、

娘
に
叱
ら
れ
て
い
る
姿
を
見

て
、
心
を
痛
め
て
い
る
私
で

す
。
孫
の
べ
た
可
愛
が
り
と

言
い
ま
す
が
、
こ
の
私
で
さ

え
目
に
入
れ
て
も
痛
く
な
い

ほ
ど
可
愛
く
思
い
ま
す
。

梅
雨
の
季
節
に
入
り
ま
す

が
、
ど
う
ぞ
皆
様
も
お
体
を

大
切
に
な
さ
っ
て
下
さ
い
。

「シンプルライフ」というと「モノのないスッキリした暮らし」、イコール「インテリア」

だと思われがちです。しかし、実際には少し違っています。暮らしをシンプルにするためには、

しっかりした「土台」が必要なのです。

食
生
活
が
整
っ
て
く
る
と
、
自
然
と

生
活
全
体
が
整
っ
て
き
ま
す
。
食
事

を
自
分
で
作
る
よ
う
に
な
る
と
、
ゴ

ミ
の
量
が
減
り
ま
す
。
台
所
が
管
理

で
き
て
い
る
家
は
、
家
全
体
が
散
ら

か
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

シ
ン
プ
ル
ラ
イ
フ
は
内
側
か
ら
…
…

リ
ビ
ン
グ
ば
か
り
、
イ
ン
テ
リ
ア
雑

誌
の
よ
う
に
美
し
い
部
屋
を
目
指
す

の
で
は
な
く
、
暮
ら
し
全
般
が
気
持

ち
よ
く
回
り
、
む
や
み
と
モ
ノ
に
頼

ら
な
く
て
も
困
ら
な
い
暮
ら
し
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
。
シ
ン
プ
ル

ラ
イ
フ
っ
て
、
そ
こ
か
ら
始
ま
る
の

だ
と
思
い
ま
す
。

お願い・・・

日頃よりご愛顧いただき誠にありがとうございます。現在、

お客様からのご注文、貴重な体験談・ご感想等は、同封の封筒

で返送して頂いておりますが、この度、資源の有効活用という

観点から返信用封筒を同封しない方向で考えております。

つきましては、秋号分から、ご注文や体験談、ご感想は一旦

お客様のご負担で返信していただき、後日ご負担分を切手にて

お返ししたいと考えております。

この件につきまして、何かご意見等ございましたらお聞かせ

下されば幸です。



同じ糖尿病と戦っている皆様に、少しでも希望と勇気を与えることがで

きればとご協力いただいたサラシア・オブロンガ愛飲者からの体験談です。

実名公表のご許可を頂いた方のみ実名を公表しております。それ以外の

方については、一部氏名を変更して掲載してあります。

『
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ

』

エ
ジ
プ
ト
が
原

産
の
野
菜
で
す
。

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
、

ア

ラ

ビ

ア

語

で

「
王
様
の
野
菜
」
の
意
味
で
す
。
暑

さ
に
強
い
野
菜
で
、
刻
む
と
特
有
の

ネ
バ
リ
が
出
ま
す
。
旬
は
、
５
～
８

月
頃
で
す
。

栄
養
成
分
は
、
カ
ロ
テ
ン
が
大
変

豊
富
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
Ｂ

２
・
Ｃ
・
Ｅ
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ

ウ
ム
、
鉄
分
な
ど
も
含
ん
で
い
ま

す
。
ネ
バ
リ
は
多
糖
質
の
ム
チ
ン
や

マ
ン
ナ
ン
で
す
。
な
お
カ
ル
シ
ウ
ム

は
、
ほ
う
れ
ん
草
の
約
５
倍
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

カ
ロ
テ
ン
が
粘
膜
や
皮
膚
、
目
を

健
康
に
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は

記
憶
力
を
高
め
て
疲
労
回
復
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
２
は
脂
質
の
生
成

を
押
さ
え
、
動
脈
硬
化
を
予
防
し
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
が
皮
膚
細
胞

を
活
発
に
し
、
肌
を
美
し
く
保
ち
ま

す
。
ム
チ
ン
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

除
去
し
、
動
脈
硬
化
に
有
効
で
す
。

ま
た
、
血
糖
値
の
急
な
上
昇
を
防
ぎ

糖
尿
病
を
予
防
す
る
・
胃
炎
や
胃
潰

瘍
を
防
ぐ
効
果
も
あ
り
ま
す
。
カ
リ

ウ
ム
が
高
血
圧
予
防
に
働
き
ま
す
。

貧血とは

貧血とは血液中の赤血球が基準値よりも減少した

状態をいいます。赤血球は全身の

細胞に酸素を運ぶ働きをしてい

るので、赤血球が不足する事で体

内の細胞が酸欠状態になるため、

貧血特有の症状が現れます。特に

生理によって毎月血液を失う女

性は１割が貧血であるともいわ

れ、貧血は大変身近な病気です。

貧血はなぜおきるの？

貧血の症状は酸素供給の役割を担っている血液中

の赤血球やヘモグロビンが減少し、体内の細胞が酸素

欠乏状態になることで起こります。この原因は大きく

以下の３つに分けることができます。

①骨髄での赤血球の生産量が低下している場合

②何らかの理由で赤血球が破壊されている場合

③体内のどこかで継続的に出血が起きている場合

貧血の中で最も多い鉄欠乏性貧血は①に当てはま

ります。※必ず医師に相談しましょう。

鉄欠乏性貧血の原因

赤血球は骨髄で造血幹細胞から造られるのですが、

赤血球の原料となる鉄分のほかタンパク質やビタミンＢ

12、葉酸などが不足しても赤血球を造る事ができず、

赤血球が不足し貧血となります。

食事のポイント

成人男性や閉経後の女性が１日に必要とする鉄の

量は1ｍｇです。ただし食事から鉄分を摂っても消化

管からの鉄吸収率が 10％なので、食事から 10ｍｇ

の鉄を摂らなければなりません。一般的には

1000kcal あたりの食事に 6 ㎎の鉄分が含まれてお

り、2000kcal では12㎎の鉄となりますが、生理に

よる出血や妊娠中はどうしても不足がちになってしま

います。

貧血予防をたすける栄養素

ビタミンＣ

ビタミンＣは鉄が腸管から吸収される際に、鉄を吸収

されやすい形に変えること

ができます。特に大豆やほ

うれん草、のりなどの吸収

されにくい非ヘム鉄をヘム

鉄に変えることで腸壁から

の吸収を高めます。ビタミ

ンＣは体内で合成すること

ができず水に溶けやすいた

め、貧血を予防するには、ビタミンＣを多く含む食品を

毎日積極的に摂る事が大切です。

ビタミンＢ 12・葉酸

ビタミンＢ12はレバーや肉、卵、牛乳に含まれてお

り、これらの食品を普通に食べていれば特に足りなく

なる事はありません。

葉酸もビタミンＢ群のひとつで、レバーや貝類、ブ

ロッコリー、ほうれん草、キャベツ、パセリなどに多く

含まれています。葉酸も体内でつくる事ができず、食物

から摂取しなければなりません。葉酸は緑黄色野菜に

多く含まれていますが、尿などで排泄されやすく体の

中に蓄えておく事ができないので、毎日できるだけ新

鮮な状態の食品を欠かさず食べる事が大切です。

前略 ごめんくださいませ。いつもお

世話になりありがとう御座います。私は、

７人家族で毎日掃除食事の用意と孫の子

守で１日が、過ぎてしまいます。サラシアオブロン

ガ茶を飲み始めてからA１Cが、少しずつですが毎

月おちて１１月６日現在５，４まで落ちてきまし

た。体は、とても良い状態です。今後も続けて愛飲

したいと思いますので宜しくお願いいたします。

【郡山市 斉藤紀子様】

大変お世話になっております。主人が、

健康診断で糖尿病という結果が出たのが

昨年１０月末。多忙とはいえ、運動不足を

心配はしていましたが、太っている訳でもなく特に

甘いものが好きな訳でもなく過食でもない主人が

どうして？と晴天のヘキレキでした。それから本を

買って勉強し、インターネットでもいろいろ調べま

した。幸運にも、サラシアオブロンガとは意外と早

く出会う事が出来ました。何故か、これは絶対と確

信を持ち、迷わず注文いたしました。私は糖尿病食

結構楽しみながら作っています。主人も、時間のあ

る時に週２～３回昼休みに３０分程歩いているそ

うです。

でも、サラシアオブロンガだけは昨年の１１月初旬

から毎日３回のみ続けています。最初の検査の昨年

９月の数値は血糖値２０３、ヘモグロビン６，６で

したが、１２月の数値は血糖値１３６、ヘモグロビ

ン５，３となりました。医師は大変驚いていたよう

です。一応薬は飲まないで様子をみるということに

なりました。有難う御座いました感謝の気持ちで

いっぱいです。

【練馬区 藤代洋子様】

ある人から紹介され３ヶ月程度続けて

います。昨年１２月に突然めまいがして

病院で検査したら、血圧も高く血糖値

（ヘモグロビンが１１，２）でした。聞いてびっ

くりして今年１月食事制限と運動を闇雲に行いヘ

モグロビンは、７、８まで下がりました。サラシ

アオブロンガ錠剤を飲みはじめて３ヶ月ですが月

１回の検査では少しずつではありますが、ヘモグ

ロビンの数値は下がってきています。医師からは

６，５まで下げるように言われ今後もサラシアオ

ブロンガ錠剤を飲みながら頑張っていこうと思っ

ています。 【今治市 横田昭雄様】

＜材料＞

・ちくわ ４本

・おくら ４本

・大葉 ４枚

・梅肉 適量

・ごま油 少々

＜作り方＞

1）オクラはヘタを切りさっと茹でる。

2）大葉に梅肉をぬり①をくるりと巻く。

3）ちくわの片方に切り目を入れ②をはさみ込む。

4）フライパンにごま油を入れ③をころがしたらこんがり焼く。

5）食べやすい大きさに切り器に盛る。

※ちくわが大きい時はオクラと大葉は2倍にする。天ぷらにする

とお酒のおつまみ、お弁当にもぴったりです。

オ
ク
ラ
の

竹
輪
巻
き

レシピマドンナ

前田京子様

【ジンジャーレシピで、美肌になろう！】
冷え予防やダイエットに効果的な「しょ

うが」には「美肌」にも効く成分が含まれて

います。紫外線を浴びると、肌の弾力の元と

なる「エラスチン」が、エラスターゼという

酵素によって破壊されます。これが、シワや

たるみの原因のひとつになっています。

しょうがは、このエラスターゼの働きを抑

制して、お肌の「弾力の低下」を阻止する効

果があります。また肌の炎症を抑える作用

もあるので、うっかり日焼けしてしまった

方にも、とても良い食材

なのです。

炒め物、スープ、タレ

などに上手に活用して、

カラダの内側から紫外

線対策をしていきま


