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冷えは万病のもと、男性よりも圧倒的に女性に多いのが冷え症です。
体温が下がると代謝が悪くなり、心臓や血管の働きが低下して、血流の流れが悪くなります。
肩こり、頭痛、めまい、耳鳴り、動機、息切れなどの症状が出ることも。

体温が1度上がると、代謝は13％、免疫力は5倍アップするといわれています。

■生活習慣を見直して冷えを改善しましょう
１.からだを動かし、温め改善...体の熱は主に筋肉から発生
するので、ウォーキングはじめ、ストレッチやスクワットなど体を
動かすことを心がけましょう。血行がよくなり、代謝が高まります。

２.お風呂にゆっくり浸かって血行をよくして改善...
シャワーで済ませるのではなく、湯船に浸かるようにしましょう。
全身の血行がよくなり、質のよい睡眠への導き、免疫アップにつな
がります。

３.食べ物の食性を知り、バランスよい摂取と食べ過ぎに注意して改善...
食べ物には、からだを温める【陽性食品】と、からだを冷やす【陰性食品】、どちらにも偏らない【間性食
品】があります。これらの食性を知り、バランスよく摂取することが大切です。寒さが厳しくなるこれからの
季節、陽性の食品を積極的に摂るとよいでしょう。

■からだの「冷え」を感じた時に飲む～生姜湯～
生姜にはジンゲロン、ジングロール、ショウガオールなどの成分が含まれており、強力な抗酸化作用や
発汗・保温作用があります。生姜湯は体を芯から温め、元気が出てくるすばらしい飲み物といえます。と
ても簡単なのでぜひ作ってみてください。
＜材料＞生姜…1かけ（約10g） ハチミツ（黒砂糖）…好みの量
＜作り方＞ 生姜をすりおろし、カップに入れて熱湯を注ぎ、好みでハチミツや黒砂糖などで甘みをつける
。

～からだを温めると元気になる～


