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 　暦の上では冬となり、夜寒を感じる頃となりました。皆さまいかがお過ごしですか？寒さも増し、暖房器具を出しておられる方も
多いのではないでしょうか？空気も乾燥して火災が起きやすい季節です。今年の火災予防の標語は「火を消して不安も消して
つなぐ未来」だそうです。今一度、火の元点検してみましょう。
　さて、冒頭でお話ししましたが暦の上では冬です。体も冷えてきます。低体温・冷えは、血管が収縮して血流が悪くなります。そ
うすると、免疫力もどんどん下がり不調の原因となるようです。今回は、免疫力を上げる生活習慣として「温活」についてお話しし
たいと思います。

☎ ０８５５－９５－３２６２

湧泉
（ゆうせん）
足の裏で、人差し
指と中指の間、人

の字型にややくぼ
んだところ。

動脈が体の表面近くを走る首や手首、足首、

筋肉の多い二の腕、お腹、太もも、お尻、
ふくらはぎを温めると血流が促進。湯たん

ぽや蒸しタオルの活用を。
熱を生む出す筋肉の量を維持することが、

低体温の解消と血流の改善につながる。適

度な運動の習慣をつけ、筋肉不足の人は、
軽めな筋トレを。
ストレスは自律神経のバランスを崩し、交

感神経の緊張から血流を停滞させる原因と
なる。笑う事でストレス解消を。腹式呼吸

をすることも有効。

体を温める食べ物や飲み物を摂る習慣をつ

ける。川嶋先生が勧めているものの一つが

「白湯のみ」習慣。起床後と食前に白湯、
そして就寝前は、水を入れた鍋におろし

ショウガ（チューブでもOK)を入れてひと煮

立ちさせた「ショウガ湯」を飲むことを推
奨している。内臓が温まり、全身の血流が

アップ。他にもさまざまな効果が期待され
る。

手のツボマッサージや足や足裏のツボ刺激

で温活効果が得られる。毎日、わずかな時
間で効果的に温活。

睡眠不足や睡眠の質の低下、休息不足は、

安静時のエネルギー消費である基礎代謝を

低下させる要因に。睡眠の質を上げて、体
温と血流の改善を。

源保堂鍼灸院 瀬戸郁保先生
おすすめの簡単マッサージ

ラップの芯

足の冷えを
摂るツボ



挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

漢字ブロック分割

皆さん

いかが

でしたか？

ナンバープレース

答え：足りない数

字は29
10月号の答え

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

タテ9列、ヨコ9列のそれぞれの列に、1～9の数字が必ず１つずつ入ります。3×3マスの太線で囲ま
れたブロック9個の中にも1～9の数字が必ず1つずつ入ります。このルールに従って、空きマスに数
字を入れてください。

ブドウ 迷路

１～３５の数字う
ち足りない数字１
つは何でしょう？

漢字穴埋めクイズ

真ん中の□に漢字1字を書き
込み、矢印の方向に読むと
二字熟語が4つできるように
完成させてください。

漢字パズル

パズルを組み合わせて一字の漢字を

完成させてください。


