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寒さ対策をしていますか。「冷えは万病のもと」という言葉があるよう

に、「冷え」は、病気のもとになることがあります。湯船にゆっくり浸かっ

たり、体を温める食材（根菜や発酵食品など）を積極的に摂ったり、防寒

対策をしたり･･･。体を温める方法はたくさんあります。自分の生活に合

った寒さ対策を見つけて、病気から体を守れるようにしましょう。

★　今年は、花粉の飛散が例年より早く訪れるようです。早めに対策をしておきましょう！！

「頭寒足熱」とは、読んで字のごとく「頭を冷やし、足を温める」
ず か ん そ く ね つ

ことです。血液の流れがよくなるため、昔から健康によいとされ

ています。頭が温まりすぎると、脳機能が低下し、ぼーっとして

しまいます。足元をよく温め上半身と下半身の体温差をできるだ

け小さくすることで、頭がすっきりし、集中力がアップしますよ。

冷え性の緩和にも効果的です。


