
 
 
 
 

 

日
に
日
に
寒
さ
が
厳
し
く
な

る
こ
の
時
期
、
身
体
の
冷
え
に

よ
る
悩
み
を
抱
え
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？
手
先
や
足
先
が

ず
っ
と
冷
た
く
て
眠
れ
な
い
、

寒
く
て
朝
に
な
っ
て
も
布
団
か

ら
出
ら
れ
な
い
等
の
症
状
が
あ

る
場
合
は
、
冷
え
性
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
冷
え
性
の
原
因

は
様
々
で
す
が
、
身
体
の
冷
え

を
放
っ
て
お
く
と
、
不
眠
・
頭

痛
・
肩
こ
り
・
便
秘
な
ど
、
不

調
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。 

 

体
を
温
め
る
生
活
習
慣
「
温

活
」
で
、
寒
い
冬
で
も
快
適
に

過
ご
す
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【寄稿】 

 
 

身
体
の
内
外
か
ら
温
め
る 

 
 

 

身
体
を
温
め
る
食
材
を
摂
取

す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。
ご

ぼ
う
、
人
参
、
れ
ん
こ
ん
、
生

姜
等
の
根
菜
類
、
味
噌
、
赤
身

の
肉
や
魚
等
の
タ
ン
パ
ク
質
に

は
、
身
体
を
温
め
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
毎
日
の
食
事
に
積
極

的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
シ
ャ
ワ
ー
で
は
な
く
湯

船
に
し
っ
か
り
浸
か
る
と
い
う
こ

と
も
、
手
軽
に
実
践
で
き
る
温
活

の
ひ
と
つ
で
す
。
全
身
の
血
流
が

促
さ
れ
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
効
果
も
あ
る
の
で
、
質

の
良
い
睡
眠
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
38

～
40

℃
程
度
の
お
湯
に
肩

ま
で
浸
か
っ
て
、
全
身
を
温
め
ま

し
ょ
う
。
湯
船
で
温
ま
っ
て
も
す

ぐ
に
冷
え
て
し
ま
う
方
は
、
浴
室

か
ら
出
る
前
に
、
足
の
一
部
に
ぬ

る
ま
湯
か
水
を
か
け
て
み
て
く
だ

さ
い
。
毛
細
血
管
が
収
縮
し
て
熱

が
逃
げ
に
く
く
な
る
の
で
、
湯
冷

め
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 
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温活で冷え知らず！ 

身体を温める過ごし方 

 
 
 

手
足
が
冷
え
る
原
因
は
？ 

 
 

 
 

冬
場
に
手
足
が
冷
え
る
要
因

の
一
つ
に
、
外
気
温
に
応
じ
て

血
流
量
を
変
化
さ
せ
、
体
温
調

節
を
す
る
と
い
う
自
律
神
経
の

働
き
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
気

温
が
高
い
夏
に
は
、
皮
膚
の
近

く
の
血
管
を
広
げ
て
血
流
を
増

や
し
、
身
体
の
外
に
熱
を
逃
が

す
こ
と
で
体
温
を
下
げ
よ
う
と

し
ま
す
。
逆
に
、
冬
に
な
り
気

温
が
低
く
な
る
と
、
皮
膚
近
く

の
血
管
を
収
縮
さ
せ
て
血
液
を

流
れ
に
く
く
す
る
こ
と
で
身
体

の
外
に
熱
が
逃
げ
る
こ
と
を
防

ぐ
た
め
、
身
体
の
内
部
の
体
温

は
保
た
れ
ま
す
が
、
手
足
が
冷

え
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

そ
の
他
に
も
、
心
臓
が
血
液

を
押
し
出
す
力
は
心
臓
か
ら
離

れ
る
ほ
ど
弱
く
な
る
こ
と
、
筋

肉
量
が
少
な
い
人
は
血
流
が
滞

る
こ
と
等
が
、
冷
え
性
の
要
因

だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

運
動
で
血
流
ア
ッ
プ
！ 

  

血
流
は
、
心
臓
の
動
き
だ
け

で
な
く
、
筋
肉
を
動
か
す
こ
と

で
促
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉

を
動
か
す
こ
と
自
体
が
熱
を
産

生
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋
肉
の

量
が
少
な
い
人
は
そ
れ
だ
け
で

血
流
が
滞
り
や
す
く
、
身
体
が

冷
え
や
す
い
と
言
え
ま
す
。
下

半
身
の
筋
肉
は
大
き
い
の
で
、

下
半
身
を
動
か
す
ス
ト
レ
ッ
チ

や
ス
ク
ワ
ッ
ト
等
の
筋
ト
レ
、

日
常
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
を

行
う
と
、
血
流
を
促
し
冷
え
を

改
善
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
等
で

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
取
り
続
け

る
こ
と
も
、
血
行
不
良
を
招
き

手
足
の
冷
え
を
引
き
起
こ
し
て

し
ま
い
ま
す
。
1

時
間
に
1

回

程
度
は
立
ち
上
が
っ
た
り
、
歩

く
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

階
段
を
使
う
よ
う
に
す
る
の
も

効
果
的
で
す
。 

つ
ら
い
冷
え
性
を
改
善 

温
活
で
冬
を
乗
り
越
え
よ
う
！ 

1.起きる前に布団の中でストレッチ 
 

朝、寒くて布団の中から出られない人は、血流が悪くなっ

ている可能性があります。布団から出る前に身体を軽く動

かし、血流を促すようにしましょう。横向きになり、身体を

反らせる⇔曲げることを何度か繰り返してみましょう。身

体の末端まで血液が流れやすくなり、身体が温まります。 

2.起きたら白湯を飲む 
 

人は寒い時期でも、寝ている間に汗をかきます。起きて

からの水分補給は、脱水予防のために大切で

す。その際に体温よりもやや温度の高い白湯

（50℃程度が目安）を飲むことで、身体の中か

ら温めることができます。 

3.綿やシルクの腹巻を着用する 
 

冷え予防のためには、まずお腹を冷やさないようにしま

しょう。お腹を温めるために、腹巻の着用は非常に効果

的です。通気性、保温性に優れた綿やシルクの素材を選

びましょう。 

4.ながら運動で血流アップ！ 
 

体温を上げるためには、筋肉を動かし、血流や熱産生を

促すことが効果的。特にふくらはぎは「第二の心臓」とも

呼ばれるように、筋肉の動きによって下肢の血液を上に

押し戻すポンプの役割を果たしています。テレビを見なが

らストレッチをする、電車を待ちながらかかとの上げ下げ

をするなど、ちょっとした時間にふくらはぎを動かす「なが

ら運動」で血流を改善することができます。 

 

現
在
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

接
種
の
真
っ
最
中
で
す
が
、
平
熱

が
35

度
台
の
方
が
多
い
こ
と
に

び
っ
く
り
し
ま
す
。
「
冷
え
」
は

女
性
の
特
徴
だ
っ
た
の
で
す
が
、

最
近
で
は
若
い
男
性
に
も
低
体
温

の
方
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
理
想

的
な
平
熱
は
36
度
5
分
以
上
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
温
が
1
度

上
が
る
と
免
疫
力
が
30
％
ア
ッ
プ

す
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
身

体
が
本
来
持
っ
て
い
る
免
疫
機
能

の
働
き
や
血
液
の
流
れ
が
ス
ム
ー

ズ
に
な
り
、
多
く
の
病
気
を
回
避

で
き
ま
す
。
『
温
活
』
は
と
て
も

大
切
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で

も
体
温
ア
ッ
プ
を
実
現
で
き
ま

す
。
①
外
か
ら
温
め
る
（
入
浴
、

腹
巻
）
②
内
か
ら
温
め
る
（
白

湯
、
発
酵
食
品
）
③
体
を
動
か

す
、
等
。
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
意
識

し
て
『
体
温
を

1

度
上
げ
る
温

活
』
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

5.ゆっくり湯船につかる 
 

湯船に浸かって、全身を温めましょう。お湯が熱すぎると

交感神経が優位になってしまい、睡眠の質が下がること

もあるため、お湯の温度は 38 ～ 40℃

を目安に。浴室から出る前に足にぬる

ま湯か水をかけると、毛細血管が収縮

するので熱が逃げにくくなります。 

6.寝る前に布団の中で足指じゃんけん 
 

足が冷えて眠れない人は、毛細血管の血流が滞っている

可能性があります。布団に入ったら、寝る前に足の指で

グー、チョキ、パーを繰り返す「足指

じゃんけん」を 30 回程度行いましょ

う。血流が促され、足の冷えの改善

に効果があります。 


