	心と脳のパワーを高める百のグ～な習慣


■人間の寿命は125歳(せめて100歳　現役を目標にしましょう)です。脳の健康が全て。｢健康観｣で真の長寿を実現できます。
あまりお金もかからず、家庭で一人でも簡単にできることから始めてみてはいかがでしょう。

1）心の力でアンチエイジング～
■今一番なりたい年齢になる｡毎朝､鏡を見て「私は元気でカッコイイ（きれいだ!）魔法の呪文を10回唱え､そう心に念じましょう｡

■自分らしく人生かきくけこ（か-感謝・感動、き-気付き・気配り、く-工夫、け-健康、こ-好奇心・恋）。

■幾つになってもストレスをため込まず、どんなことがあってもプラス思考。
■万一辛いことがあっても、お笑い番組などを見て、つらいことがあっても気分を変えて、笑って笑って楽しく過ごす。　　　　　

2）脳の力でアンチエイジング～
■五感を呼び覚ます。

・声を出して新聞を速読する。(目が元気に､集中力ＵＰ､姿勢もよくする)。歌を歌う。

・目を閉じて食事をする。

・意識してコミュニケーションをとる。

・バッチフラワーレメディを取入れる

・ながら…をする｡(散歩＋鼻歌など)

■元気になる刺激を与える。

・今日の目標を筆ペンで書く。手紙を出す｡

・夢や目標を口に出し、文字にする。

・日記をつける。

・スケジュール表とメモを持つ。

・カラーセラピーを取り入れる。

・ドーパミンを増やすため､好きなことを始め､集中力を養う｡⇒「やり始める」という事に意味がある。

・テレビや本などで心から笑う。

・旅をする。した前後に調べ整理する。

・仲間を増やし､年齢差のある友人をもつ｡
■右脳と左脳を鍛える。

・日常生活と意識的に変化のある事をする。

・利手でないほうを使う。

・クロスワード､ナンクロや右脳を鍛えるゲームをする。

・芸術を楽しむ｡(アーテ(セ)ラピー､舞踊､音楽､木工何でも等)

■食事で強い脳を作る。

・元気な脳は朝食にあり。

・腹八部目で噛む回数を２倍にする。

・フードファクター等､食材のもつ力を知り､自分で調理し､食べる。薬膳料理
・小魚・海藻・青菜等でカルシウム補給
・日本酒は1合、ビール大瓶1本、ウィスキーならＷ1杯を目安に。ワイン､焼酎も｡

・日常の食事にアンチエイジングレストランのコンセプトを取り入れる。(栄養バランス・吸収されやすい調理法・美味しく楽しく食べる・インテリア・音楽・照明など)

･良質の水　1～2Ｌ

・ショーシャード博士の食事療法を取り入れ、「常に体質に合った食品を選ぶ。抗酸化物質や必須脂肪酸などのサプリメントを摂取することが大切。」だが、食品アレルギーを調べ、アレルギー反応が出た食品に関しては、食べないようにする。

■運動と姿勢で元気にする。

・１日20分早歩き､散歩､ジョギングをする。

・アイソメトリックス（静的運動という意味で､名前の通り筋肉を動かさずに力を入れる状態の事）を取り入れる。
・チベット若返り体操､ヨーガ､太極拳､PPK運動等を取り入れ､無理の無い運動をする。

・サーキットエクササイズをする。
・(家事をしながら)ながら運動をする。

・日常の体の歪みに気をつけ正す。
■アイデアを生み出す鍛錬をする。
・右脳系･左脳系をチェックする。

・生活全般に創意工夫をする。

・25マス､100マス計算をする。

・規則正しい生活をし､良い睡眠をとる。

・アイデアはその場ですぐにメモする。

・新しい出会いを大切にする。

・失敗しても悩まず、なぜ失敗したのかを冷静に判断、そして素直に反省し、失敗を繰り返さないように気をつける｡
3）医学の心得でアンチエイジング～
・体調をチェックし、弱点のない体に感謝。

・歯磨き､歯ブラシ､40代から始まる歯周病予防薬を使い､気をつける。

・老眼対策をする。

・メタボ対策をする。

・「ホルモン分泌の低下」を補給をする。
・「アロマテラピー」オイルでホルモンバランスを調整もできる

・紫外線対策をする（紫外線は皮膚がんや白内障､免疫力低下の元）また、紫外線対策を始めた幼稚園では、風邪で休む子供が激減している。
4）見た目年齢ｄｏｗｎでアンチエイジング～
■血液が老化しないよう冷え対策をする
・腎を温める。（体を冷やさない）
・腋とお腹の周りの温度チェック
(お腹が冷えていたら要注意！)

・冷たい食べ物や飲み物､生のものは避け、火を通した温かい物を食べる｡

・アリシンを多く含む食べ物を食べて体の中から血行をよくする。

・生姜､唐辛子を食べる｡

・オイルマッサージ（良質オリーブ油）
・爪もみ（自律神経のバランスを整え、血
流を良くし､免疫力を高める）
・お風呂はなるべく40℃くらいまでのぬるめのお湯にゆっくりじっくりつかるのがベスト。アロマも使ってフラワーレメディも｡

・血流やリンパの流れを良くするためにバスタイムマッサージ
・デトックスをする。

・頭寒足熱⇒足湯⇒便通もよくなる。
・腹巻､股上が長い下着も有効。

・リンパオイルマッサージ
・フィトニック-植物の力によるトリートメントやパーソナルトレーニングなどで健康上のトラブルを解決し、身体のコンディションを整える美容哲学
・外的ストレス(紫外線やホコリ・タバコの煙や排気ガスなど)を出来る限り遠ざける。

・目元､口元(ほうれい線)ケア

・手足のケア

・首、デコルテのケア

■美容には体の中から
・合成界面活性剤断ち生活（乳化剤はレシチンが望ましい）

・石鹸は皮脂を取りすぎるので粘土洗顔に変える。

・超軟水弱酸性の水でスプレー洗顔

・顔筋を鍛え、たるみ防止｡(フェイササイズ) パタカラ･ＭＦＴ(口腔筋機能療法)

・眼トレをする。

・リンパマッサージでくすみ知らず。

・夜10時から深夜2時にかけての時間帯が｢肌のゴールデンタイム｣成長ホルモン分泌
・セラミド豊富な生芋こんにゃく、ヒアルロン酸ムコ多糖類めかぶ、やまいも、抗酸化物質アスタキサンチン豊富な鮭などで体の中からきれいにする。
5）サプリメントの力も借りて益々グ～

・アルファリポイック(αリポ酸)酸(抗酸化力､代謝力)

・コエンザイムQ10(補助酵素)

（上記二つを一緒に摂取すれば、それ以外の酸化防止サプリなどは要らないという説もあるほど。）
・出来るだけ美味しく食べて摂取

カロチン(ビタミンＡ)(老化予防)

ビタミンＣ(シミ･シワ)

ビタミンＥ(生活習慣病)

ポリフェノール(抗酸化)　など
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