
冷えは万病の元といわれるほど身体に様々な不調を引き起こします。冷え症対策をし、冬を元気に過ごしま

しょう。

冷えによる不調
基礎代謝の低下・・・ダイエットしてもなかなか体重が減らないなど

自律神経の乱れ・・・肩こり、睡眠障害、疲れやすい、ストレスを感じやすいなど

免疫力の低下・・・花粉症、アレルギー症状など

内臓の働きの低下・・・胃腸の調子が悪い、肌荒れ、むくみ、便秘、下痢など

★隠れ冷え性チェック！！
□手足にむくみがある

□顔色がいつも悪い

□下腹部がワキよりも冷たい

□ひどい肩こりがある

□寝つきが悪く、朝起きるのがつらい
□肌荒れ、シミ、そばかす、くすみなど、

肌トラブルが多い

□胃腸が弱い

□下腹部がワキよりも冷たい

冷え性は自覚があるとは限りません。自分は冷え

性では無いと思っていても、自覚のない冷え性、

すなわち隠れ冷え性にかかっていることがありま

す。
また、冷え性は女性だけがなるものだという思い

込みも禁物です！！

冷え性をには血行をよくする食事を心がけましょう。体の熱を保つため、温かいものを摂る方が望ましい

です。 食べ物には体を温める「陽性食品」と体を冷やす「陰性食品」とその中間の「間性食品」がありま

す。 これらの特性を知って、バランスよく食べるのが大事です。表を参考にして、陰性に属する野菜は出

来るだけ加熱したり 陽性のものと組み合わせたりして、工夫をしましょう。また体を温める手軽な方法と

して、１日の中で最も体温の低い朝一番に白湯を飲んで、体の内側から温めるようにしてはいかがです

か？
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