
＜各指標値＞ 2/25中止 11:00

（数値） 6月4日 8月27日 10月22日 12月17日 1月28日 3月24日 5月26日 7月14日 9月8日 11月10日

（コメント！） やったぜ！ やったぜ！ まあまあ！ 5.8 5.8

HｂA１ｃ 7.1 7.0 6.9 7.5 7.3 6.2 6.1 6.3 6.2 6.1

（薬投与か？） １回薬投与 ２回薬投与 <61.5Kg> <61.7Kg> <62.0Kg>

血糖値 157 175 134 192 221 115 131 127 125 133

中性脂肪 149 148 122 105 131 59 56 77 66 62

LDLｺﾚｽﾃﾛﾚｰﾙ 184 172 174 191 190 166 186 186 162 136

HDLｺﾚｽﾃﾛﾚｰﾙ 63 63 62 58 62

L/H_Value 2.63 2.95 3.00 2.79 2.19

２０１２年 風呂前 風呂上り

土 2月11日 68.768.768.768.7 68.2 0.5

日 2月12日 68.5 67.9 0.6 0.3

月 2月13日 67.8 67.3 0.5 0.6

火 2月14日 67.6 67.2 0.4 0.1

水 2月15日 67.9 67.3 0.6 -0.1

木 2月16日 67.45 66.95 0.5 0.35 ???

金 2月17日 66.65 66.05 0.6 0.9 mago333

土 2月18日 66.8 66.35 0.45 -0.3

日 2月19日 66.8 66.25 0.55 0.1

月 2月20日 66.2 65.65 0.55 0.6 弁護士会館

火 2月21日 65.95 65.35 0.6 0.3

水 2月22日 65.9 65.3 0.6 0.05

木 2月23日 65.2 64.7 体重計間違 0.5 0.6 昨日夜食有！影響なし！

金 2月24日 65.3 64.65 医者に行くべきか0.65

土 2月25日 64.95 64.5 秤が壊れている 0.45

日 2月26日 65.3 64.6 0.7

月 2月27日 64.9 64.45 0.45

火 2月28日 64.5 63.95

水 2月29日 65.2 64.45 snow!

木 3月1日 64.5 63.85 ワイン！焼酎４杯

金 3月2日 65.0 64.5 二食！朝：イタトマ！伊藤氏に報告！

土 3月3日 64.45 63.85 杏林！眼科！結石！朝！モーニング！

日 3月4日 64.55 63.95 カテキン２杯！！！

月 3月5日 64.6 63.95

火 3月6日 64.3 63.75

水 3月7日 64.2 63.65 鷺回答なし！

木 3月8日 64.25 63.65

金 3月9日 63.95 63.25

土 3月10日 63.85 63.45

日 3月11日 64.0 63.6 三光教会飲み会有り///田坂宏志？？

月 3月12日 63.3 62.85

火 3月13日 63.55 63.1

水 3月14日 62.55 61.85

木 3月15日 62.2 61.75

金 3月16日 62.5 62.1

土 3月17日 62.7 62.35

日 3月18日 62.5 62.05

月 3月19日 62.8 62.3

火 3月20日 62.1 61.5

水 3月21日 62.15 61.5

木 3月22日 61.7 61.3

金 3月23日 62.1 61.5

土 3月24日 61.1 60.5

日 3月25日 61.3 60.8

月 3月26日 60.85 60.25

火 3月27日 60.5 60

水 3月28日 61 60.5

木 3月29日 60.7 60.2

金 3月30日 60.9 60.45

土 3月31日 60.6 60.15

日 4月1日 60.55 59.95

月 4月2日 60.45 59.85

火 4月3日 59.95 59.55

水 4月4日 59.95 59.45

木 4月5日 60.15 59.9

金 4月6日 60.8 60.15

土 4月7日 60.1 59.7

日 4月8日 60.15 59.6

月 4月9日 60 59.5

火 4月10日 60.6 59.95

水 4月11日 60.5 59.8559.8559.8559.85

ビタミンCは熱に弱い

 

ビタミンCをはじめとした水溶性ビタミンは熱に弱い性格のため、調理には気をつける必要が

あります。ただしビタミンCの熱による損失も、水に溶け出してしまう量に比べたらたいした事

はないので、一番に気をつけるのは水への溶け出しの方です。調理は煮込み料理よりも、油

でさっと炒める料理の方が、損失は少なくてすみます。またじゃがいもやさつまいもは、中に

含まれるでんぷんがビタミンCを保護して熱による損失を抑えてくれます。加熱による調理に

つよいビタミンC供給源です。

■今後。。。誰にこの事実を語るのか？？

。。。体重がへってきた。

I have lost weight.

この作用は玉葱を切った直後に加熱すると失われますが、切って

室温に15分間以上放置しておくと加熱しても失われません。　成

分間の化学反応で、別の物質（プロペルニルジスルフィド類）が生

まれ、

糖尿病で高い血糖値の低下作用や発ガン抑制作用があります。

★　調理で加熱すると、また別の物質（トリスルフィド類やセパエン

類）に変わります。

　　　これらの物質は心筋梗塞や脳梗塞などの原因となる中性脂

肪や悪玉コレステロールの値を下げます。

    血管を詰まらせる血栓を溶かすことも確認されています。血液

をさらさらにし、動脈硬化を防ぐ作用があります。

★  血栓溶解作用は、ほかにサイクロアリインというイオウ成分に

も含まれています。

　　　また、玉葱を加熱調理すると解毒代謝が促進され体内の有

害物質を排泄します。

 　 　糖尿病、高血圧、癌、脳血栓、心筋梗塞、動脈硬化、胃弱、

食欲不振、風邪、扁桃炎、下痢止め、

　　　便秘、出血、痛風、筋肉疲労回復、精力減退、精神不安、不

眠症、アレルギー体質の改善、神経痛、

　　　虫下し、やけど、虫刺されなどに良いです。

＜＜＜＜＜＜＜＜２２２２月月月月２４２４２４２４日昼間日昼間日昼間日昼間！！！！謙君謙君謙君謙君！＞！＞！＞！＞

■■■■謙君謙君謙君謙君。。。。。。。。。。。。最後通牒最後通牒最後通牒最後通牒！！。。。！！。。。！！。。。！！。。。

６６６６月末月末月末月末までまでまでまで！！！！掃除完了掃除完了掃除完了掃除完了！！！！！！！！

ＯＫＯＫＯＫ！！！ＯＫＯＫＯＫ！！！ＯＫＯＫＯＫ！！！ＯＫＯＫＯＫ！！！グーグーグーグーグーグーグーグーグーグーグーグー

(Nakasamu_Diet_First_Stage_Graph)(Nakasamu_Diet_First_Stage_Graph)(Nakasamu_Diet_First_Stage_Graph)(Nakasamu_Diet_First_Stage_Graph)

(Best wishes for your continued success!!Best wishes for your continued success!!Best wishes for your continued success!!Best wishes for your continued success!! )

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

2
月

1
1
日

2
月

1
8
日

2
月

2
5
日

3
月

3
日

3
月

1
0
日

3
月

1
7
日

3
月

2
4
日

3
月

3
1
日

4
月

7
日

(Date)

(
K
g
) 風呂前

風呂上り

Why not change!!Why not change!!Why not change!!Why not change!!

 (Beat_Takeshi!!) (Beat_Takeshi!!) (Beat_Takeshi!!) (Beat_Takeshi!!)

■■■■参考文献参考文献参考文献参考文献。。。。。。。。著者著者著者著者　　　　医師医師医師医師：：：：江部康二先生江部康二先生江部康二先生江部康二先生

題名題名題名題名　　　　 [[[[主食主食主食主食をやめるとをやめるとをやめるとをやめると健康健康健康健康になるになるになるになる]]]]

発行発行発行発行　　　　ダイヤモンドダイヤモンドダイヤモンドダイヤモンド社社社社

　　　　　　　　　　　　 ■■■■＜＜＜＜ナカサムナカサムナカサムナカサム・・・・ダイエットダイエットダイエットダイエットHPHPHPHP＞＞＞＞■■■■

   　　　   　　　   　　　   　　　[http://nakasamu.com/diet/][http://nakasamu.com/diet/][http://nakasamu.com/diet/][http://nakasamu.com/diet/]

(★This diet is a turning point of my life.!!)(★This diet is a turning point of my life.!!)(★This diet is a turning point of my life.!!)(★This diet is a turning point of my life.!!)

あなたもあなたもあなたもあなたもダイエットダイエットダイエットダイエット・・・・グラフグラフグラフグラフをををを

作作作作ってってってって見見見見ませんかませんかませんかませんか？？？？

[[[[ＥＥＥＥ____ｍａｉｌ：ｍａｉｌ：ｍａｉｌ：ｍａｉｌ：nakasamunakasamunakasamunakasamu@@@@aolaolaolaol....comcomcomcom]]]]　　　　　　　　((((仙川仙川仙川仙川：：：：湯湯湯湯けむりのけむりのけむりのけむりの里里里里にてにてにてにて毎日体重測定毎日体重測定毎日体重測定毎日体重測定))))


