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半身浴で冷えを取る 

冷えた足と上半身の体温差を縮める 

 

半身浴とは、40 度ほどのぬるめのお風呂に、みぞおちから指 2 本分下くらいまで

つかる入浴方法。冷えた足先が温められることで、上半身との温度差が小さくなっ

ていきます。上半身が寒い場合はタオルをかけることで寒さを防げます。20～30

分を目安に足が温まるまで行ってください。 

          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

2 月に入り一年で一番寒い時期となりました。暖冬とは言え、厳しい毎日が続きますね。 

寒い時には、洋服を重ね、暖房器具を使うなどの防寒対策はもちろんですが、体の中か

ら温める方法も効果的です。ここでいくつか紹介いたします。 

まずは規則正しい生活を 

血の巡りが悪く、冷え性の方には、生活時間が乱れている人が目立ちます。 

寝不足になると肌が荒れるには、その根底に血行不良や冷えが潜んでいます。 

 

体内ホルモンの関係により、人間はやはり日の出とともに起き、遅くても夜の

10時か 11時には寝る生活が理想的です。 

 

運動で血の巡りを良くしましょう 

歩くことは、全身の血行を良くします。血液を末梢に送り出すのは心臓の役割で

すが、末梢から心臓に送り出すのは筋肉の役割です。筋肉の 3 分の２は足にあり

ますから、歩くことによって下半身の血液はしっかりと心臓に戻されます。 

 

歩くことは全身の血を巡らせ、冷えを改善させる最高の運動です。 

 

 

 足の冷えを取りましょう 

足が冷えているからといって洋服を着こんでも、足の冷えの改善にはなりません。 

冷たくなった足先を温めることで全身の血液の巡りが良くなり、体温が上昇し、 

冷えが解消されます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆七草粥☆ 

 

忙しくて運動やゆっくりお風呂につかる余裕がない！ 

という方にはやはり食事です。一日3食を摂ることはもちろんのこと、 

体を温める 4つのコツをご紹介します。 

旬の食物、寒い地方で産出された食物を摂りましょう 

冬が旬の食物は体を温めます。寒いところに住む人は自然と体を温めるものを

食べるようになり、温める食物を育てて、収穫するという摂理があります。 

色の黒っぽい食物、濃い食物は体を温めます 

黒豆、小豆、ひじきなど 

食材で黒に近い色をしているものは体を温める効果があります。 

白米より玄米、緑茶より紅茶、白ごまよりは黒ごま、白砂糖よりは黒砂糖、 

白ワインより赤ワインなど、色の濃いもののほうが体を温めます。 

地下でエネルギーを蓄えた食物は体を温めます。 

根菜類や芋類 

地下に埋もれているものは、体を温める性質をもっています。根菜類や芋類

は自分に熱があるので、熱い太陽から逃れようとして地下の下へ深く伸びよ

うとします。逆に冷たい性質を持つ食材は、熱を得ようと太陽に向かって伸

びていきます。 

水分が少なく硬い食べ物は、柔らかい食べ物より体を温めます 

柔らかい食べ物は水分や油分が多い 

柔らかい食べ物は、水分や油分を多く含み、体を冷やします。水分は体に大

切なものですが、摂取した水が尿や汗として排出されないと、水分が体に溜

まって体を冷やすことにもなります。 

http://www.bing.com/images/search?q=%e6%a0%b9%e8%8f%9c%e9%a1%9e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detailv2&&id=31FA21A8A3AF85A5F2152832B7616B1C9FC0CBFB&selectedIndex=0&ccid=spFR2IjG&simid=607987943420528062&thid=OIP.Mb29151d888c6cc1b705051befae99326o0
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編集後記 

1月はお餅などの正月料理を食べ何だか特別な月！と思っていましたが、あっという間に過ぎ残念
です…。残ったお餅を使い、おやつにしようかな（＾＾）さて、今月号の表紙は「梅」です。これか
らちらほら見られると思うと楽しみです☆季節ごとのお花って癒されませんか？可愛らしくて、もう
こんな時季なのか～と教えてもらえる気がするので嬉しくもなります♪今月も寒い日が続きますが、
寒さに負けずに頑張りましょう。（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


