
  

 

 

 

  

 寒
さむ

さがきびしい季節
き せ つ

に、朝
あさ

が起
お

きられない、疲
つか

れがなかなかとれない・・などの

不調
ふちょう

を感
かん

じることはありませんか？  

 冬
ふゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けないような体
からだ

づくりをおこなって、この冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 １ 朝
あさ

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびましょう。 

 ２ ストレッチなどのゆったりとした運動
うんどう

をしましょう。 

 ３ 体
からだ

をあたためる食材
しょくざい

をとるようにしましょう。玉
たま

ねぎ、にんじん、にら、しそ、しょうがなど。 

 ４ お風呂
ふ ろ

はぬるめにして、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかり、体
からだ

をあたためます。 

   〇この時
とき

注意
ちゅうい

したいのが、ヒートショックです。 

    お風呂場
ふ ろ ば

は普段
ふ だ ん

すごす室内
しつない

よりも寒
さむ

いことが多
おお

いので、急
きゅう

に血圧
けつあつ

が上
あ

がってしまうことがあります。 

    お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

はストーブをやお風呂
ふ ろ

の湯気
ゆ げ

で、脱衣所
だついじょ

をあたためることもいいですね。 

 ５ 冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しています。体
からだ

を温
あたた

めるためにも、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

をわすれずにとりましょう。 

   

 

 私
わたし

たちの体
からだ

を作
つく

るのは、食
た

べ物
もの

です。季節
き せ つ

に合
あ

った旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をとること

が一番
いちばん

大事
だ い じ

ですが、和食
わしょく

を取
と

り入
い

れることも大切
たいせつ

ですね。 

  早
はや

く食
た

べられるからと言
い

って、めん類
るい

やパン類
るい

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

ばかりとると、体
からだ

の中
なか

の栄養素
えいようそ

がうばわれて

しまうこともあります。 

  寒
さむ

さのきびしい北
きた

の地方
ち ほ う

では、漬物
つけもの

などの食品
しょくひん

をよくとる食
しょく

文化
ぶ ん か

があります。 

  塩分
えんぶん

も適度
て き ど

にとるようにしましょう。 

※風邪
か ぜ

やインフルエンザの予防
よ ぼ う

のためにも、手洗
て あ ら

い・マスク・うがいをつづけましょう。 
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