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平素よりお世話になっております。日本美容歯科医療協会です。 

6 月 4 日～6 日にかけて梅雨入りしまして早や 1 か月。例年 7 月 20 日前後の梅雨明けの待ち遠

しい季節になりましたね。 

皆様お変わりございませんでしょうか？ 

 

今回は、まずは美容歯科治療実践講座のご案内です。2015 年 3 月分まで日程が決まりました

ので、リンクをご参照くださいませ。 

http://jcd.jp/from%20oraltougou/seminerannai.html 

 

毎回 4名様程度のプライベート感覚セミナーという位置づけで、これまでと同じく技術を中心

に置いたセミナーになっています。リピーター受講の制度もございますので、どうぞご利用くだ

さいませ。 

 

さて、前回のメルマガでもご報告いたしました内容ですが、アンチエイジング歯科学会で「メ

ンタルアンチエイジング」ということで、心理カウンセラーの衛藤信之先生の講演を拝聴し、私、

感銘を受けたものですから、そのあと早速講座を申込み、今現在、日本メンタルヘルス協会大阪

校第 119 期生として講座に通っています。 

 

まだまだ世の中知らないことだらけなんだなー(^_^.)と、痛感させられております。講座で受

講した内容も、美容カウンセリングで使えそうなものが多いため今後の美容歯科治療実践講座で

も、皆様にお伝えしてゆけたらと考えています。 

ちなみにホームページは「日本メンタルヘルス協会」で検索できます。 
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今回のトピックは、既にフェイスブックのグループページにも掲載してあるのですが 

「成功するダイエット術：炭水化物が足りていないことを知らせる 5 つのサイン」 

です。 

【以下本文】 

http://jcd.jp/
http://jcd.jp/from%20oraltougou/seminerannai.html


炭水化物が足りていないことを知らせる 5 つのサイン 

ネタ元はこちら→http://irorio.jp/asteroid-b-612/20140526/138055/ 

本格的な夏の訪れまであと少し。ダイエットに本腰を入れ始めたという人も多いだろう。しか

し、痩せることに必死になりすぎて体調を崩しては元も子もない。そこで今回は、健康な体を保

つために必要な炭水化物が足りていないことを示す 5つのサインをご紹介。これを感じたら、

日々の食生活を見直し、改善することをオススメする。 

1. 便秘になる 

水分や塩分、マグネシウムが不足していることが原因で起こる便秘。塩分を含む飲み物や、

緑の葉野菜やアボカドなどカリウムが多く入った食べ物を摂ることで改善が可能だ。日頃の

食生活にマグネシウムを 100 mg プラスするのも効果的だが、あまり増やしすぎると不整脈な

どのもとにもなるので要注意。お腹がゆるくなりすぎたらマグネシウムが多い証拠と考えよ

う。 

 

2. イライラする 

いつもよりストレスを感じたり、イライラして疲労感があったりというのは低炭水化物ダ

イエットの代表的な副作用の 1つ。これは、炭水化物が“幸せホルモン”セロトニンの生成

に欠かせない物質だから。なおこれまでの調査では、炭水化物を減らせば減らすほど気分は

どんどん落ち込んでいくことがわかっているため、気分を明るく保つためには、賢く炭水化

物を取り入れる必要がある。 

 

3. 口が臭くなる 

低炭水化物ダイエットでは、体は糖の代わりに体内の脂肪が分解されたケトン体をエネル

ギー源として使う（この状態をケトーシスと呼ぶ）。ところがこのケトン体にはとてもでは

ないが良い香りとは言えないニオイがあり、それが口から“口臭”となって放たれてしまう

そう。残念ながらこのニオイは、歯磨きやフロス、舌磨きなど口の中を清潔にしたからとい

って排除することができない。 

 

4. 頭がぼんやりする 

ケトーシスの状態では、頭痛を発症する人も。頭痛まではいかなくても、頭がぼんやりし

たり、風邪のような症状が数日間出るようであれば、炭水化物が足りていない可能性がある。

過去の調査では、低炭水化物ダイエットをしている女性は、低脂肪ダイエットをしている女

性よりも記憶力が劣ることがわかっており、その場合は、水分と塩分の摂取量を増やすこと

で、3～4 日すれば改善されるとか。それでも治らない場合は炭水化物を増やすべし。 

 



5. 眠りが浅い 

インシュリンとセロトニン値が低いと、睡眠に支障が出ることがある。そんなときは、夜

眠る直前にタンパク質と微量の炭水化物を含んだものを食べると良いそう。そうすることで、

炭水化物がインシュリン値を上げ、タンパク質中のトリプトファンが脳に届きやすくなるか

らだ。ヨーグルトにスプーン 1杯のフルーツジャム、もしくはカカオ分の高いチョコレート

1 欠片などが理想だとのこと。 

 

私自身、決してアンチ糖質制限ではありません(^_^.)。単に甘党なのと、甘いものに対し

て意思が弱いだけです(*^_^*)。 

 

ケトンというと、どうしても悪者のイメージが付きまといますが、がん抑制効果とか、酸

化ストレス障害軽減とかいった報告もなされていますので、ホンマ「なんでも中庸」が一番

なのかもしれませんね。 

 

確かに口臭の原因の一つではありますので、食生活で、タンパク質や脂質中心の方、ダイ

エット中の方などは、問診で聞き出したら、水を 1日 2 リットル程度摂取して、ケトンを排

泄させやすいようにアドバイスするのも一つの考え方かなと思います。 

 

【以上本文】 
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このほかにも、いろいろな情報をフェイスブックで配信しています。フェイスブックのご登録

は、下記のサイトから行うことが可能です。ご登録後、友達検索をしていただき、清水洋利に友

達申請をお願いいたします。同様に、検索から「口腔統合医療研究会」のグループページを検索

していただき、ご参加のリクエストをお願いいたします。 

 非公開グループですので、グループメンバー（2014 年 7 月 15 日現在 359 名）以外の方には内

容の閲覧や書き込みができないようになっています。 
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┌─┬─┬----------------------------------------------------------- 

│編│集│梅雨明け間近、いよいよ夏！って感じですね。 

├─┼─┤うちの庭のサクランボも、すでに害虫製造機となっています(T_T)。 

│後│記│不安定なお天気が続きそうです。 

└─┴─┘どうぞお体にお気をつけてお過ごしくださいませ。 
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