
食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター �保健センター
 　　☎ 65-1010 　　☎ 65-1010

防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

 t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問   �総務課�総務課  ☎ 65-0401☎ 65-0401

第 21 回

ぽかぽか時間とぽかぽか食材で

冷え症対策
城西大学大学院　薬学研究科　医療栄養学専攻　生体防御学講座城西大学大学院　薬学研究科　医療栄養学専攻　生体防御学講座
管理栄養士　修士 1 年　菊池　生実管理栄養士　修士 1 年　菊池　生実

『毎年夏になると、どうも体調がよくない…』そんなふうに感『毎年夏になると、どうも体調がよくない…』そんなふうに感
じている方はいらっしゃいませんか？ エアコンなどの冷房じている方はいらっしゃいませんか？ エアコンなどの冷房
や、冷たい飲み物の摂取が、身体・内臓の冷えにつながり、や、冷たい飲み物の摂取が、身体・内臓の冷えにつながり、
それが不調の原因になっているかもしれません。なかでそれが不調の原因になっているかもしれません。なかで
も女性の方は、冷えに悩まされる方が多い傾向にありまも女性の方は、冷えに悩まされる方が多い傾向にありま
す。冷えやすい体質、血液の循環が悪いことを一般的に「冷す。冷えやすい体質、血液の循環が悪いことを一般的に「冷
え症」といいます。東洋医学では、「え症」といいます。東洋医学では、「冷え」は明らかな症」は明らかな症
候であり、身体の病的変化と認めているため、「候であり、身体の病的変化と認めているため、「冷え症」と」と
表現します。表現します。

◆ 冷え症はなぜ女性に多い？
下腹部は一度冷えると血のめぐりが悪くなります。特に女性下腹部は一度冷えると血のめぐりが悪くなります。特に女性
は、子宮や卵巣などの構造により、いっそう下腹部の血液が停は、子宮や卵巣などの構造により、いっそう下腹部の血液が停
滞しやすくなっています。加えて、毎月の月経では代謝機能が滞しやすくなっています。加えて、毎月の月経では代謝機能が
弱まります。また、子宮の近くにある膀胱も冷えに弱いのです。弱まります。また、子宮の近くにある膀胱も冷えに弱いのです。
今回のコラムでは、気軽にできる「冷え症」への対策を紹介します。今回のコラムでは、気軽にできる「冷え症」への対策を紹介します。

身体を温めよう !!  

ぽかぽか時間
入浴には体温を上げて冷えを解消する入浴には体温を上げて冷えを解消する
効果があります。しかし、「全身浴」効果があります。しかし、「全身浴」
は冷えた足先よりも先に上半身は冷えた足先よりも先に上半身
が温まってしまいます。そが温まってしまいます。そ
のため、冷えた足先も温めのため、冷えた足先も温め
ることができる「半身浴」のることができる「半身浴」の
方が冷えの解消に適しています。方が冷えの解消に適しています。

また、両足を軽く開いて、両足また、両足を軽く開いて、両足
のかかとを上げ下げするだけののかかとを上げ下げするだけの

「背伸び運動」は足の筋肉を使「背伸び運動」は足の筋肉を使
うことで血液の循環を良くしてうことで血液の循環を良くして
体を温めることに繋がります。体を温めることに繋がります。

食べて温めよう！ 

ぽかぽか食材
体を温める食材で冷えを予防しよう！体を温める食材で冷えを予防しよう！
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日々の入浴や食事の中で、冷え症対策を取り入れてみてはいかがでしょうか。日々の入浴や食事の中で、冷え症対策を取り入れてみてはいかがでしょうか。
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11月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)を11月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかいかい書で記入し、9月30日書で記入し、9月30日
までまでに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿に投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペは、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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