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⼼の栄養素を⾼めるシリーズ
私たちは、これからの時代に大切なことを残し

健康でかつ幸福な社会にするためにできることを考えよう。
 

２ ０ ２ １ 年 ド テ ラ D R E A M  D R O P  T E A M  教 育 ク ラ ス

１　現代の日本の現状〜ユニセフレポートより〜　
心も体も貧困状態な社会　心の空腹を満たすために　（１０月配信済）
２　私たちは食べたものでできている〜　栄養素ミネラル〜　
３　何歳になっても老害と言わせない・常に挑戦できる人生〜LLV〜
４　心の空腹をエッセンシャルオイルで満たす



今⽇のあなたは？

⼼あたりはありませんか？

睡眠不⾜

運動不⾜

むくみ 便秘 頭痛

イライラ

疲労感

余裕なし

菓⼦パンでお腹を満たす

また今週が始まった・・＞＜



今、⽇本で増えている「Smiling�Depression�(微笑みのうつ病)」
�

どんなに�悪の気分であろうと

毎⽇起床しては着替え、そして仕事へ⾏き、

何も問題がないかのように周りの⼈たちと接することもできてしまう。

しかし常に孤独 不⾜感を感じている



私たちは独りでは存在していない。
全てと繋がっている。（⾝⼟不⼆）

「⾝体（⾝）と環境（⼟）はバラバラではありません（不⼆）」

⾝体は、⾷べ物を含め、さまざまなものを環境から取り⼊れています。

空気、太陽の光、⾵の⾳、熱、湿気、⾹り、⼟からの栄養（ミネラ

ル）…。� 
環境(外側）と⾝体（内側）は密接な関係にあり、
２つに分けることができません。



�
ホリスティックな考え⽅

全体は、部分的に摂るより価値がある
�

１+１＝２以上になる



体の中

栄養

外⾒

適正な体重

⼼の状態

�
将来への

希望

⽇々の暮らし

⾏動

休⽇

リラックス

住み家

⼼地よい

安⼼感
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家族構成

�
⼈間関係

季節の対応

気温変化

環境

�
職場環境

通勤

�
�
仕事

キャリア

やりがい

全ては繋がっている



あなたは今、どちらを選択していますか？



全体で働くミネラルを
マスターしよう





ミネラルは

⾃分の体の中で

作ることができない。

幼児も⼦供も

⼤⼈も⼝の中に

いれた⾷べ物で

取り⼊れることができる







・判断が鈍るのも、カルシウムやミネラルといった神経伝達に必須のミネラルが不⾜してい

る可能性が⾼いといえます。ミネラル不⾜になる原因は、主に次の3つです。

1つは、ストレス過多。仕事のプレッシャーや⼈間関係、明るすぎる夜、騒⾳など、現代⼈
は朝から夜まで、絶えずプレッシャーにさらされています。

⼈はストレスを受けると、体内のミネラルが急激に消費されます。

2、スナック菓⼦やファストフード。⽩い砂糖や油脂は、カルシウムの⼤敵（カルシウムを
消費する）そういった加⼯⾷品にはミネラルがほとんど⼊っていませんから、

失われた分を補給しないかぎり、減ったミネラルはそのままになってしまいます。

3�⽇本の⼟壌。ミネラルが存在するのは⽔と⼟の中だけなので、⼈は通常、野菜などを⾷べ
て、それらを間接的に体に取り⼊れます。⽇本の⼟壌はほとんど⽕⼭灰なので、もともと

ミネラルの含有量が少ないのです。

https://toyokeizai.net/articles/-/176430?page=3��（東洋経済新聞より抜粋）

カリスマ栄養⼠が明かす｢⼀流の⾷事｣の秘密



ミネラルが不⾜すると脳はどんな影響を受けるか？

・鉄が不⾜した場合

鉄が不⾜すると、⼤量に酸素を必要とする脳は充分に働けなくなります。

その結果、物忘れがひどくなったり、集中⼒が低下したり、落ち着きがなく、うつ状態になっ

たりし、学習能⼒も低下します。

・マグネシウムが不⾜した場合

マグネシウムは⾃然の精神安定剤であるといわれています。マグネシウムが不⾜すると、興奮

しやすくなり、神経過敏、うつ、錯乱などを起こします。

・カリウムが不⾜した場合

カリウムは神経、⼼臓、それに筋⾁細胞にとって決定的に重要なミネラルです。低⾎糖症の⼈

は⾎糖を適正に維持するためにアドレナリンを分泌する必要が多いので、

副腎が疲れてしまいます（アドレナリンファティーグ）。

カリウム⽋乏が、低⾎糖症の⼈の疲労や筋⼒低下を説明するかもしれません。



カルシウム

重要な働きは、精神の安定を保つ
�

・カルシウムイオンは脳神経細胞の興奮性を抑制する

・脳神経細胞内に⼗分なカルシウムがあれば、少しぐらいのことでは精神的に動揺しない

・カルシウムが不⾜すると、ちょっとした刺激にも過敏になり、感情の起伏が⼤きくなる

・カルシウムの吸収を阻害する要素→加⼯⾷品＜リンの過剰摂取＞

ハム、ソーセージ、かまぼこ、スナックめんなどに結着剤、品質改良剤として添加されて

いるリン酸塩。いずれも、⼦供たちの好物。

・リンとカルシウムは⾎液中でバランスをとって存在している。

もし⾎液中のリンが多すぎるとカルシウムはバランスをとろうとして⾻に蓄えられている

貯蔵カルシウムを⾎中に放出します。�
その結果、⾻のカルシウムが減少し、カルシウムの吸収を妨げてしまいます。

腎臓機能の低下をもたらすこともあります。





ドテラ・植物系
フォッシルミネラル

毎⽇の⾷事に、お料理の中に⼊れて
家族の栄養価をあげていく

お⽔に⼊れて摂取
 

⽬安 １⽇５０CC〜１００CC



① １億年前のミネラルが総合７０種類以上





・植物系ミネラルは

分⼦が細かいため

（⾚⾎球の７０００分の１）

９８%体内に吸収されやすい

妊婦さん・⼦供さん、ご⾼齢の

⽅まで安⼼して飲めます。

ミネラルには鉱物系もあります

② 植物系総合ミネラルである



③ミネラルの含有量がすごい





あらゆるお料理、調味料に使うことができます

お⾵呂・化粧⽔に⾜したり・お⽔で割って



さらに詳しくミネラルのことを知るために

DDメンバー限定特典の

こちらの動画を視聴してください。


