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トレスが強くかかると、緊張ホブ

アドレナリンやノルアドレナリンの分泌が

、血管が収縮。全身の血行が悪くな
|こよつてやがて体温は低下していき

挙

身体を冷やす食べ物の摂り過ぎ、身体を温める塩

分の控え過ぎなど、摂取の方法や量が適切でない

と体温低下を招きます。また、食べ過ぎると胃腸に

まつてしまい、筋肉などのへの血液供

が減少し、体温が低下します。

擬り遷ざも、控え過ぎも×

あけましておめでとうございます。

風邪予防に 塩ユ基墜 【コ
「
  そしてビタミンCをたつぷり摂ってください

::日光浴により皮膚でビタミンDが産生されます !!   ミネラルも欠かさずに 1

11日常生活において可能な範囲内で適度な日光浴を心掛けましょう1:

鱗肉議ぐ少なしヽと議が麗生され :ミくい

現代人は50年前に比べると極端に筋肉を使う頻度
は低くなりました。体温の40%は筋肉で作られてい
るため、筋肉を作るための運動の不足が体温の低

下に直結。全身の筋肉の大部分がある下半身の運

動不足が問題に

藁〇`(冷やし過ぎ'′で深を作る機籠が憾下

人間の身体は、暑い夏は基礎代謝を落として熱を作

り出しにくくなっています。それなのに冷房でさらに冷

やすと身体の産熱機能が低下。一年中その状態を

引きずつてしまうのです。体のためにも冷房はエコ

で :!

シャワーだ:すで身体1よ濃まらなしヽ

シャワーだけで済ますと、身体は温まりません。
湯舟につかって汗ばんでくる頃には体温は1度

昇し免疫力は一時的に5～ 6倍にもアップ。毎

日湯船につかるだけで10年後に大きな差が出
ます

欲む〈なしヽのに凝る命1まNG

のヽに大量の水分を摂取

するのは身体に余計な水分を溜めること

に。水には身体を冷やす働きがあり、冷

えて代謝の落ちた身体に必要以上の水

を摂ると排泄機能が低下します。また、

むくみの原因にもなります。
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空いた時間にストレッチ
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I主菜・副菜】白菜こ豚肉のこうころ旨煮

:材料 (1人前)

:材料 (1人分)

:白菜   120g
iえのき  50g
:豚こま肉 80g
,生墓過  大さじ1
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白業、えのきて燕づき

をとる)は食 べやすい

大きさに切る。

薪:こま肉|をごニール

袋 :こ入れて、片薬総

をまぶす .

鍋 :こ、自案・えのき 。め

ん神 ・にんにく,水

を入れ、フタをして蒻

火―中火にかける。

自 窯 が しん な 撃 して

水 分 が で て き た ら 、11筆

の 豚 肉 を 入 れ て さ つ

と 溌 ぜ 益 。
.もう … 澄 ツ タ 避 して さ

ら に 意 る 。

豚 内 るこ火 が 通 れ :ぎ出
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お 好 み で 七 昧 や ヅ ラ

ック ベ ッ パ ー か け て も

美 難 し い で す 。
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