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古来より丙午（ひのえうま）は「波
乱の年」といわれていますが、それ
をまさに暗示するかのように、世の
中は衆議院解散総選挙で慌ただしく
動き始めました。

年が明けて一ヶ月、そろそろ正月気
分も抜けてきた頃だと思いますが、
旧暦では節分こそが新年です。

ここのところは、新宿区の社協さん
や文化観光課のみなさんとの情報交
換を通じて、少しずつですが「シ
ン・コラルト」としての企画に手ご
たえを感じつつあります。

映画のミートアップイベントもそん
な企画のひとつ！・・・みなさんの
ご来場をお待ちしていますよ～♪

（たいこん）

呼吸や紫外線、ストレスにより発生する活性酸素が
細胞にダメージを与えます。
抗酸化対策：ビタミンA・C・Eの摂取に加え、ミト

コンドリア内の活性酸素を除去する「水素」の活用が
推奨されます。（水素水、サプリなどが人気です。）

過剰な糖が体内のタンパク質と結合し、老化促進物
質「AGEs」を作り出します。
糖化対策：低GI食品（玄米など食後の血糖値上昇が

穏やかな食品）を選び、血糖値の急上昇を抑える食習
慣（ベジファーストなど）を心がけることが大切です。

自覚症状なく内臓などで続く「慢性炎症」が、多く
の生活習慣病の引き金となります
炎症対策：炎症を抑えるオメガ3脂肪酸（青魚、え

ごま油、アマニ油、クルミ等）を積極的に摂り、マー
ガリン等のトランス脂肪酸を避けることが鍵です。

若々しさを保つ鍵は、体のゆがみを整える「アウター
ケア」と、血液や細胞を健やかに保つ「インナーケア」
の両立にあります。


