
 

 

 

新型コロナウイルスの感染予防で大変な時期ですが、皆さん体調管理に気をつけていますか？今回は寒

い冬を乗り切るために体を温めるというテーマで、皆さんにいくつかの方法をお伝えしていきたいと思いま

すので是非。参考にしてくださいね。 

 

〇体を温める食べ物、冷やす食べ物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇衣服で調節しよう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇お風呂を活用しよう！！ 

寒い冬の夜は温かいお風呂に入りたくなりますね。お風呂はからだを清潔にするほか、冷えた体を温め、

リラックスし、疲れをとってくれます。お風呂の入り方をいくつか紹介しましょう。 

 

 

 

 

〇温
ぬる

めのお湯に出たり入ったりを繰り返

し、汗をかくようにします。 

〇お風呂に粗い塩を一掴み

入れる。入浴剤を利用する。

〇柑橘 類（みかん、レモン、

ゆずなど）の皮をよく洗い水

から入れてお湯を沸かす。 

 

食品には陰
いん

（体を冷やす）と陽
よう

（体

を温める）の働きをする食べ物があ

ります。 

右の表を参考にして摂取を心がけ

てみてください。この寒い時期にな

ると「豚汁」とか最高だと思います。

根菜、味噌、豚肉と体を温める食材

が多いです。 

でも七味唐辛子を入れると体を冷や

すので注意を!! 寒い地方で食べら

れている料理には体を温めるものが

多いと思います。また、ショウガ、ニン

ニクなどを利用するのも効果的!! 

 

衣服を着ると、衣服と衣服との間に空気の層ができます。空気は、体を

暖かく保ちます。冬は、暖かい空気がスースーと逃げないように、袖
そで

や襟
えり

も

とのすぼまったものを着て熱を逃がさないようにしましょう。また、暖かい

空気は、上へと流れて行くので、足もとまで暖かくしましょう。 

何枚も重ね着をすると、衣服と衣服の空気が少なくなって、かえって暖かく

ありません。薄いものを上手に組み合わせる方が暖かくなります。たくさん

着るより着かたが大切です。足もとを暖かくするのも忘れないで!! 
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