
⾎�が�まると⽼ける� ⾎流を��すれば若�る
  すべての不�は⾎の�れが��



�1� ⾎�と⾎流の�� 

⾎�と⾎�は、体の中でとっても⼤切な��を担っています。
⾎�は栄�や��を��に�んでいろんな��を元気に保つために必�です。

この�では「⾎�が元気だとどうして体が元気になるのか�」をシンプルに��します。

⾎�の��とその⼤切さ
⾎�は⾎�を��に�ぶ⼤事な�です。この⾎�が栄�や��を�け、不�なものを��しているおかげで
元気に⽣活できています。⾎�が元気でないと、肌や体が不�になりやすくなるんです。

⾎�年�って何�
「⾎�年�」という�葉を�いたことがあるかもしれません。⾎�も年�と共に⽼�していきますが
�は⾎�年�は��できるんです。⾎�が元気でいると、体�体が若々しく�じられます。

⾎流が��にどう�わるのか
⾎流がよければ肌の��も良くなります。⾎�がスムーズに流れることで、肌がツヤツヤ、ピンと�りが�てくるんです。
�に⾎流が�いと、肌がくすんだり、�燥したりしてしまいます。



�2� ⾎流を良くする�べ物

体の中で⼀�⼤事なのは�べ物です。�べ物は⾎�をきれいにしたり
⾎�を��に保つためにとても⼤切なんです。
この�では、⾎流を良くするためにおすすめの�べ物を��します。

⾎�に良い�べ物
⾎流を良くする�べ物には、サーモン、アボカド、ナッツなどがあります。これらは、⾎�をしなやかに保つ�果があり⾎
�をキレイにしてくれるんです。
さらに、ベリーや�⻩�野菜（例えばほうれん草や��）も、⾎�を�ってくれるんですよ。
⾎流を良くするための簡単レシピ
例えば、サーモンとアボカドのサラダを作ってみよう�これは⾎流を良くして、肌もキレイにしてくれる�果があるんで
す。ナッツを�ぜたヨーグルトもおすすめ。こうした�べ物を�識して�り�れるだけで、体の中から元気になります。
�けるべき�べ物
�に、⾎流を�くしてしまう�べ物もあります。例えば、��や��が�い�べ物（スナック菓�やジャンクフード）など
です。こうした�べ物を摂り�ぎると、⾎�が固くなり、⾎流が�くなってしまいます。
��や��を�えるなら、こういった�べ物は�えめに。



�3� ⾎�を若�らせる�動と⽣活��

�べ物と同じくらい⼤切なのは、�動と⽣活��です。�動をすることで⾎流がよくなり
⾎�が若�ります。ここでは、⾎�を若�らせるために簡単にできる�動と��を��します。

⾎流を良くする�動
⾎流を良くするためには、ウォーキングやジョギング、サイクリングなどの「有���動」がおすすめです。
こうした�動をすることで、��や⾎�が�くなり、⾎流がスムーズになります。
�⽇�しでも体を動かすことが⼤切です。

簡単にできる⾎流アップ��
�⽇の⽣活の中で⾎流を良くする��を�り�れましょう。
例えば、��きたときにストレッチをして体をほぐしたり、お⾵呂で温まったりすることも�果的です。
⾎流を良くするためには、冷たいものを�けて、温かい�み物を�ることもおすすめです。



�4� 若�りのためにできること

⾎�を若�らせるためには、�事と�動、そして⽣活��の⾒�しが�かせません。
この�では、これまでの内�をまとめ、⾎�⼒を�めるために��すべきことを�理します。

�⽇の��で⾎�を若�らせる
若�りたいなら、⾎�の��を�ることが⼀�⼤切です。�事、�動、��、ストレス�理など、⽇々の⼩さな積み重ねが
⼤きな�いを⽣みます。�⽇の⽣活の中で、�しずつ⾎�を元気に保つための��を�り�れていきましょう。

⾎�⼒を�めるために��すべきポイント
⾎�に良い�べ物を摂る（サーモン、アボカド、�⻩�野菜など）1.
�期的に�動する（ウォーキングやジョギングなど）2.
��をしっかりとる（�不⾜は⾎�に���）3.
ストレスを減らす（ストレスは⾎�に良くない）4.



��に...さらなるステップへ 
��で��的な�びを�める

これらの知識をさらに��的に�めたい、⾎�⼒を�気で��したいという�は
ぜひ�の「����」に��してみてください。
ここでは、�事や�動だけでなく、もっと�い��や若�りに�する知識や��を�び
あなたの⽣活に�立てることができます。

もっと�く�びたい、より��的な知識を得たいと�じた�のために
�別な���を開�します。

⾃�をより良くするための⼀�を、�ここから踏み�してみませんか�
���の��は�下のLINEからご�ください。


