
Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s

 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

は
体
質
と
あ
き
ら
め
て
な
い
？

暮らしの中でできるひと工夫

　「
女
の
子
は
体
を
冷
や
し
ち
ゃ
ダ
メ

よ
」
と
、言
わ
れ
続
け
て
き
た
私
た
ち
。

で
も
気
が
つ
け
ば
、
防
寒
用
の
ハ
イ
テ

ク
下
着
や
携
帯
カ
イ
ロ
が
手
放
せ
な
い

“
冷
え
冷
え
”
体
質
に
な
っ
て
い
ま
せ

ん
か
。
い
ま
で
き
る
こ
と
か
ら
生
活
を

改
善
し
て
、
内
側
か
ら
体
を
温
め
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

♥　
　

♥　
　

♥

　
手
足
や
腰
が
冷
た
く
て
、
強
い
寒
気

を
感
じ
る
「
冷
え
性
」。
女
性
の
実
に
約

７
割
が
悩
ん
で
い
る
と
の
デ
ー
タ
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
つ
ら
い
症
状
は
、
自
律
神

経
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
血

行
不
良
な
ど
に
よ
り
、
体
温
調
節
機
能

が
う
ま
く
働
か
な
い
こ
と
か
ら
起
こ
り

ま
す
。
ほ
う
っ
て
お
く
と
体
の
末
端
部

分
の
冷
え
だ
け
な
く
、
肩
こ
り
や
腹
痛
、

生
理
不
順
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不

調
に
つ
な
が
る
こ
と
も
。　

　

最
近
は
薄
手
の
ハ
イ
テ
ク
下
着
が
開

発
さ
れ
、
お
し
ゃ
れ
に
防
寒
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
で
も
、
外
か
ら

温
め
る
だ
け
で
は
、
そ
の
場
限
り
の
対

症
療
法
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

　

将
来
の
美
と
健
康
を
保
つ
た
め
に
も
、

日
ご
ろ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
し

て
、
内
側
か
ら
冷
え
な
い
体
を
め
ざ
し

ま
し
ょ
う
。

防
寒
グ
ッ
ズ
も
い
い
け
れ
ど
、
生
活
改
善
し
て
み
よ
う

きつい下着や洋服や
ハイヒール
血行を悪くする服装は
避けて

ゆったりとした
下着や服を
重ね着して、
ぺたんこ靴に

無理なダイエット、不規則な食事
栄養不足では
熱を作れません

バランスの
とれた食事を
規則正しく

｢低体温｣ってなに？

　近ごろ話題の「低体温」は、体の末端部分
の冷え性とは違い、体幹部分の体温が低下し
ている状態のこと。本来36.5度くらいの平
熱が35度台と低いため、内臓が冷えて十分
な働きができなくなってしまいます。また、
基礎代謝が落ちるため太りやすく、免疫力が
低下してアレルギー体質や生活習慣病になり
やすいといわれています。

あまり運動しない
筋力が低下すると血行
不良を招きます

自分の体力に合わせた
適度な運動を

体を冷やす食べ物
冷たい飲食物、生野菜、果物、
白砂糖、インスタント食品など

体を温める食べ物
温かい飲み物、根菜、ねぎ、
にんにくなど

“ぽかぽか”生活へ

シャワーだけ、
または熱いおふろ
体の表面だけしか
温まりません

ぬるめのおふろで
ゆっくりと
　40度くらいのお湯で。
　半身浴がお勧め

“冷え冷え”生活から


