
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷房病という言葉が生まれた現代は、快適な環境を追求するあまり空間を冷やしすぎるという

傾向があるようです。 加えて、冷たい食べ物・飲み物を好んで食べるという食生活の変化も

みられます。江戸時代は、真夏でも熱燗を好み、薬売りは熱い薬湯を売っていたと言います。 

昔の人は夏こそ身体を温めるという食生活を送っていました。 

外側と内側からの冷気が冷えを引き起こす、現代病の一種ともいえる夏冷え。ほうっておくと、

胃腸の働きが弱まり、冬の免疫力を低下させてしまいます。 

冬に体調を崩しやすいと感じている人は、夏の過ごし方を変えてみてはいかがでしょうか。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．水分水分水分水分のののの摂摂摂摂りりりり方方方方にににに気気気気をつけるをつけるをつけるをつける 

胃腸胃腸胃腸胃腸をををを冷冷冷冷やさないためにやさないためにやさないためにやさないために、、、、常温常温常温常温のもの・のもの・のもの・のもの・温温温温かいかいかいかい飲飲飲飲みみみみ物物物物をををを選選選選びまびまびまびま

しょうしょうしょうしょう。。。。    

熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策にもこまめににもこまめににもこまめににもこまめに水分水分水分水分をををを摂摂摂摂ることはることはることはることは必要必要必要必要ですですですです。。。。    

スポーツなどでスポーツなどでスポーツなどでスポーツなどで大量大量大量大量にににに汗汗汗汗をかいたをかいたをかいたをかいた時時時時にはにはにはには塩分塩分塩分塩分をををを含含含含むスポーツむスポーツむスポーツむスポーツ

ドリンクやドリンクやドリンクやドリンクや塩水塩水塩水塩水をををを。。。。    

    

２２２２....    良質良質良質良質のたんぱくのたんぱくのたんぱくのたんぱく質質質質をををを 3333 食食食食でしっかりでしっかりでしっかりでしっかり摂取摂取摂取摂取するするするする    

そうめんやざるそばだけでそうめんやざるそばだけでそうめんやざるそばだけでそうめんやざるそばだけで軽軽軽軽くくくく済済済済ませるというませるというませるというませるという人人人人もももも多多多多いのではいのではいのではいのでは？？？？    

特特特特にたんぱくにたんぱくにたんぱくにたんぱく質質質質はははは、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉やややや血液血液血液血液をををを作作作作るるるる栄養素栄養素栄養素栄養素としてとしてとしてとして、、、、    

身体身体身体身体のののの保温力保温力保温力保温力をををを高高高高めますめますめますめます。。。。    

３３３３....    夏野菜夏野菜夏野菜夏野菜はははは調理調理調理調理するするするする一手間一手間一手間一手間をををを    

夏夏夏夏のののの食材食材食材食材はははは熱熱熱熱をををを冷冷冷冷ますますますます力力力力があるのでがあるのでがあるのでがあるので、、、、冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やしたやしたやしたやした生野生野生野生野

菜菜菜菜はははは胃腸胃腸胃腸胃腸をををを刺激刺激刺激刺激しますしますしますします。。。。    

冷房機能冷房機能冷房機能冷房機能がなかったがなかったがなかったがなかった時代時代時代時代はははは、、、、身体身体身体身体のののの熱熱熱熱をををを冷冷冷冷まままますためにすためにすためにすために夏野菜夏野菜夏野菜夏野菜

のののの効果効果効果効果をををを利用利用利用利用してしてしてしていましたがいましたがいましたがいましたが、、、、寒寒寒寒いくらいのいくらいのいくらいのいくらいの室温室温室温室温のののの中中中中ではではではでは、、、、

加熱加熱加熱加熱してしてしてして温温温温めるというめるというめるというめるという一手間一手間一手間一手間がががが必要必要必要必要なのですなのですなのですなのです。。。。    

４４４４....    おおおお酢酢酢酢やスパイスをやスパイスをやスパイスをやスパイスを適度適度適度適度にににに使使使使ってってってって血流血流血流血流をををを促促促促しししし、、、、食欲食欲食欲食欲 UPUPUPUP をををを！！！！ 

血行促進血行促進血行促進血行促進、、、、胃腸胃腸胃腸胃腸へのへのへのへの適度適度適度適度なななな刺激刺激刺激刺激はははは食欲食欲食欲食欲をををを助助助助けますけますけますけます。。。。    

ししししょうがょうがょうがょうが、、、、にんにくにんにくにんにくにんにく、、、、ねぎねぎねぎねぎ、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう、、、、唐辛子唐辛子唐辛子唐辛子などなどなどなど身体身体身体身体をををを温温温温めるスパイスめるスパイスめるスパイスめるスパイス

をををを少少少少しししし取取取取りりりり入入入入れましょうれましょうれましょうれましょう。。。。    

しかししかししかししかし、、、、摂摂摂摂りすぎはりすぎはりすぎはりすぎは禁物禁物禁物禁物！！！！発汗作用発汗作用発汗作用発汗作用のあるのあるのあるのある激辛激辛激辛激辛のののの食食食食べべべべ物物物物ばかりばかりばかりばかり選選選選んでいるんでいるんでいるんでいる

とととと、、、、汗汗汗汗がががが乾乾乾乾くときのくときのくときのくときの気化熱気化熱気化熱気化熱でででで身体身体身体身体をををを冷冷冷冷やしますやしますやしますやします。。。。    

５５５５....    食食食食べべべべ物以外物以外物以外物以外のののの冷冷冷冷ええええ対策対策対策対策もももも工夫工夫工夫工夫するするするする。。。。 

冷冷冷冷ええええ症症症症をををを予防予防予防予防するためにはするためにはするためにはするためには、、、、食食食食はもちろんはもちろんはもちろんはもちろん服装服装服装服装などライフスタイルをなどライフスタイルをなどライフスタイルをなどライフスタイルを

改善改善改善改善することもすることもすることもすることも重要重要重要重要なポイントとなりますなポイントとなりますなポイントとなりますなポイントとなります。。。。    

例例例例えばえばえばえば、、、、オフィスではレッグウォマーやオフィスではレッグウォマーやオフィスではレッグウォマーやオフィスではレッグウォマーや靴下靴下靴下靴下、、、、膝膝膝膝かけかけかけかけなどでなどでなどでなどで冷房対策冷房対策冷房対策冷房対策

をしたりをしたりをしたりをしたり、、、、寝寝寝寝るるるる前前前前にににに足浴足浴足浴足浴やストレッチするだけでもやストレッチするだけでもやストレッチするだけでもやストレッチするだけでも改善改善改善改善されますされますされますされます。。。。    

特特特特にににに女性女性女性女性はははは首元首元首元首元やややや足首足首足首足首をををを温温温温めるとめるとめるとめると下半身下半身下半身下半身のののの冷冷冷冷えにえにえにえに効果的効果的効果的効果的ですですですです    

ちょっとしたちょっとしたちょっとしたちょっとした工夫工夫工夫工夫でででで明日明日明日明日のののの健康健康健康健康がががが約束約束約束約束されますされますされますされます。。。。    

そんなそんなそんなそんな皆皆皆皆さまのさまのさまのさまの健康的健康的健康的健康的なななな暮暮暮暮らしをサポートできるのがらしをサポートできるのがらしをサポートできるのがらしをサポートできるのが    

ハウジング・ステーションハウジング・ステーションハウジング・ステーションハウジング・ステーション LaLaLaLaLaLaLaLa のののの家家家家づくりですづくりですづくりですづくりです。。。。    

一度一度一度一度、、、、ぜひぜひぜひぜひ足足足足をおをおをおをお運運運運びくださいびくださいびくださいびください。。。。。。。。。。。。    


