
　　

　

               　　最近は、ＮＭＮサプリにはまっています。私もですが、夫の方がもっとはまっています。うっかりサプリを
　　　　　　切らせてしまい、夜寝る前に夫に飲ませないで他のサプリだけを渡すと、ＮＭＮは？僕の分は？と必ずチェック
　　　　　　が入ります。本人は糖尿病、高血圧、高コレステロール、緑内障等々の持病があるので、私以上に急に体を
　　　　　　気遣うようになりました。
　　　　　　　　ＮＭＮは“ビタミンＢ３（ニコチン酸アミド）”の一種です。この物質が体内で吸収されると、体内のサーチュイン
　　　　　　　遺伝子（長寿遺伝子）の働きが活性化されると言われます。それにより老化のスピードを遅らせることができる
　　　　　　と言われています。
　　　　　　　サーチュイン遺伝子は、ファスティングやカロリー制限、ウォーキングなどの軽めの運動などにより活性化され
　　　　　　ます。必要とされるカロリー摂取量の７０％程度に抑えることで、身体に良い作用をもたらしてくれるそうです。
　　　　　　　昔から食べ過ぎず、腹八分目と言われることも、ここにつながってくるのかもしれませんね。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～まゆみ～ ６月 ７月

日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 1

　　　　　　　今年は5月からもうかなり暑いですね。皆様、日焼け対策はバッチリですか？生活紫外線と呼ばれるＵＶＡは 4 5 6 7 8 9 10 2 3 4 5 6 7 8
　　　　　　5月、6月でも夏と同じくらい降り注いでいます。肌の真皮まで届き、シワ、たるみの原因になります。近く梅雨を 11 12 13 14 15 16 17 9 10 11 12 13 14 15
　　　　　　迎えますが、曇りの日でも晴れの日の７０％、雨の日でも３０％ほど紫外線の量があります。恐ろしいですね。 18 19 20 21 22 23 24 16 17 18 19 20 21 22
　　　　　　私も気を抜かない様にしっかり対策したいです。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～なおこ～ 25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29

30 31
毎週水曜日は定休日です

　　　　　　　もう随分前から、家計簿をつけてない生活をしていましたが、ゴールデンウイークに、あまりの出費に不安を
　　　　　　感じ、家計簿をつけるようになりました。驚きの出費に愕然とし(笑)生活費等を見直すことにしました。取り敢
　　　　　　えず、一ケ月切り詰め、節約生活をしてみました！食費を今までの半額に抑えましたが、なんとか生活していけ
　　　　　　ることがわかり、今まで何が入っているか分からなくなっていた冷蔵庫もスッキリして、風通しがよくなり、それを
　　　　　　見る度に、気持ち良くなりました。今までかなり色々な物を持ちすぎて、自分の心もなんだか整わない生活
　　　　　　をしていたので、これからは努めてシンプルな生活を目指そうと心に誓う五月でした☆　～ゆきえ～　　　　　　


