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 今年１年はどのような１年でしたか？楽しかったこと、大変だったこと、いろ

いろな思い出があると思います。もうすぐ冬休み。１年の疲れが出て体調を崩し

てしまわないように、生活リズムを整えて過ごしましょう。冬を元気に乗り越え

るためには、冷え対策や乾燥対策も大切です。残り少しの 2024 年も元気に走り

抜けましょう！ 

 

 

 

 

 

 体を温める熱エネルギーの元は食事です。食事

では、熱を生み出しやすいタンパク質（卵・魚・

肉・大豆など）を意識して取

り入れましょう。朝ご飯も胃

腸が動き始めて体温が上が

るため、必ず食べるようにし

ましょう！ 

 

 

 

熱いお湯にサッと入るだけでは、体の内部まで

十分に温まりません。38℃～40℃程度のぬるめの

お湯にゆっくり浸かると、

全身の血管が広がって血流

が良くなります。体の芯か

ら温まることができ、リラ

ックス効果もありますよ！ 

 

熱エネルギーは筋肉によって生み出されます。

運動不足だと筋肉量が少なくなり、十分な熱を生

み出せません。筋肉の約

70％は足にあるため、軽いウ

ォーキングでも良いので毎

日体を動かすようにしまし

ょう！ 

 

 

 

首・手首・足首には太い血管が集中しているた

め、マフラーや厚手の靴下などで防寒をしましょ

う。また、重ね着をすると服と

服の間に温かい空気の層がで

き、保温効果が高まります。ゆ

ったりした服を重ねるのがオ

ススメです！ 
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