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◆断食で体をリセット
近年、注目されている「ファス

ティング」とは、一定期間固形物
を摂らずに胃腸を休ませ、体内
のリセットを図る健康法です。
消化吸収に使われていたエネル
ギーを細胞の再生や修復に回すことで、体内の不要な物
質を排出する働きが向上。腸内環境が整い、肌荒れ改善な
どの効果が期待できます。ただし、間違った方法で行うと
逆効果になる恐れがあるので、注意が必要です。

◆正しく実践するために
ファスティングを安全に行うには、消化の良い食事で体
を慣らす「準備期」、固形物を摂取せず、水や酵素ドリンク
などで栄養を摂る「ファスティング期」、ゆっくりと通常の
食事に戻していく「回復期」と、段階を踏むことが大切。腸
内環境改善のためなら2日、ダイエットには3～5日など、
目的に合わせて日数を調節してください。慣れないうち

は、「16時間断食」から始
めるのがおすすめ。夕食の
後、翌日の昼まで食事を摂
らないというもので、準備・
回復期は不要です。睡眠時
間も充てられるので、無理
なく挑戦できるでしょう。

生25-260209,新活動推進室

月

1970年、『消えた爆音』でデビュー。
78年に発表した『ナイン』で一躍脚光を
浴びる。同時期に連載していた『みゆき』
と『タッチ』が大ヒット。その後も、『ラ
フ』や『H2』、『クロスゲーム』といった名
作を生み出し、多くの作品がアニメ化されている。2008
年には、単行本の発行部数が累計2億部を突破した。
現在は、月刊誌「ゲッサン」にて、『タッチ』の約30年後を

舞台にした『MIX』を連載中。昨年12月から今年1月にか
けて、画業55周年を記念した大型展覧会が開催された。

あだち充さん
漫画家

1951

2020年、フィギュアスケートの四大陸選手
権・男子フリーで、SP首位の羽生結弦選手が全体トップの
187.60点をマークし、初優勝を飾った。これにより、ジュ
ニアとシニアの主要国際大会をすべて制す「スーパースラ
ム」の快挙を達成。女子ではキム・ヨナ選手らが達成した
が、男子では羽生選手が初めて。

羽生結弦が「スーパースラム」6年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

足の裏のかかとの真ん中辺り。かかとを床
につけ、前後にこすりつけるようにして刺激
しましょう。

不眠

 頭の体操

年生まれ

92月

      

答え：6

① 空いている枠に1から6までの数
字のどれか一つを入れる
②   「縦の列・横の列・太線で囲まれ
た6個のブロック」のいずれに
も、1から6までの数字のどれか
一つが入る

③ 同じ列や同じブロックの中は数
字が重複しない

ナンプレ
ルールにしたがって空欄に数字を入れたとき、
（？）に入る数字は何でしょう？
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