体重増加 ー　体力をつけたい ー　免疫力UP ー　顔の出来物をなくしたい ー　肌を綺麗にしたい ー　目が疲れる ー　性行為（濡れない） ー　バドミントンしたい

薬＆サプリチェック
変わったサプリ：
今もOmega3,亜鉛、ビタミンD摂ってる？
体の異変はある？
顔にぶつぶつなど？
ＶｉｔＣやめてる？
薬：

―宿題について：

· 脊柱の運動はどう？（ぴらｔぃスや歩行）
関節痛は？手や骨盤まわり？

· グルテンフリーはどう？

· 水あと５００Ｍｌ飲む。

· カルシウム系、セレニウム、ニンジンと卵はどんな感じ？

先生なんて言ってた？白血球？


最近の頭痛は？
風邪何回くらい？どうだった？
ー体重の変化

ー生理

ーストレスレベル
―仕事
ー体力（具体的に）

ー睡眠

ー風邪を引く頻度（どれくらいでなおる？、薬飲む？）

ーSOB、動悸？

ー血圧

ー便通（色、頻度、臭い、柔らかさ、Vit C）

ー　目が疲れ。
ー青たん
ー皮膚のかゆみ（薬のあと？）

食事
＊食べられないもの
PE
Conjunctiva, nail
舌
爪
耳垢
血圧

血液検査：
フェリチン：低下。１５倍から１０倍になった
肝臓酵素OK！ご飯しっかり食べてる？

LD＿IFCC：筋肉で作られる物質で少しだけど、Lから正常に戻ってる！！
ALP－IFCC：高いと肝臓や骨の異常が疑われるが、正常よりも１たかいだけ。

クレアチンはHと出ているけどそこまで心配する必要はない。
CRP：何か言われた？（正常内だけど風邪の後遺症かも）

前回の空腹時血糖が少し高いけど検査前になにか食べた？

HGB：ヘモグロビン量が上がった！！（まだ低いけど正常内）。でもほんとは１４位は欲しい。ホルモンを作るに大量の血液をつかう。
水分補給、VitBの多い食事＆人参、卵？？？？だったらいいなー

PLT：血小板は正常！！
Stab＆Seg が低いのは薬（Antibiotics、抗免疫剤）の可能性もあるしこの前の風邪。
Lymphocyte：なにかとまだ少し戦っているのか。体がまだ安心してないのか

Monocyte：風邪のあとだから高くなったのかも。検査時の体調？

Esinophils：正常だけど少し高かったのはストレス、アレルギー、花粉、喘息、感染症。
PT-SEC：どれくらい早く血液が固まるか。少し高い。―どこかに傷があった可能性。
Dダイマー：血液の塊があったもしくはある可能性。でも絶対ではない。

IgA：まだまだだけどちょっと上がった。
甲状腺：正常だけど少し高め。

結果：前回の血液検査よりも肝臓が動いている。ヘモグロビン値が上がってきている＝正常に酸素を供給、栄養を供給しやすくなる。
＝
細胞を修復しやすくなる。

白血球などはもう少し様子を見る必要があるのと、血液の塊がある可能性はあるので。
血糖値も気になる。
血糖値が高くなりすぎると血管も傷つけやす。
砂糖どれくらいだべる？？

体が正常に働けるように頑張ってるからそれをサポートしたい。
肝臓‘と心臓、脳を気にしたい。
肝臓はエストロゲンの分解や薬をデトックスする場所、
心臓、脳を体は何よりも優先するからサポートすればするだけプラス。

間食にオートミール（大匙１）、ヨーグルト、カルシウム、ブルベリー、パイナップル、チアジード（小さじ１）、水。
週に３回。
―ポリフェノール：腸
パイン：消化酵素
食物繊維、おめが３、タンパク質
オーツ：女性ホルモン


―豆類（大豆、ひよこ豆、レンズ豆）をお米に混ぜる。
タンパク質とさらにVitBs

―水

―卵一日２

―引き続き
緑黄色野菜、カルシウム、海藻
―アボカド：好きなら週に２回は食べたい
―大丈夫ならVitD２プッシュ

次：血液検査もだけど
VitD
免疫力と女性機能について話したい。
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