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 「冷えは万病のもと」といわれるくらい、体が冷えると様々な不調を引き起こします。冬を元気に過ご

すためにも、体を温めるように心がけてほしいです。では、なぜ冷えはよくないのでしょうか？それは一

つに「免疫力が低下するから」です。体には、体内に侵入した風邪の原因ウイルスや細菌を撃退する免疫

機能があります。免疫機能は体温が低いと十分に働かなくなるため、体が冷えると体がウイルスや細菌

に負けてしまい風邪をひきやすくなります。そしてもう一つは「血流が悪くなるから」です。体が冷えて

いる時は血流が悪い状態です。血液には体中に熱や酸素、栄養素を運び、老廃物を回収する働きがありま

す。血流が滞ると、体内に老廃物がたまったり、臓器がうまく働かなかったり、頭痛や下痢・便秘・生理

痛など様々な不調が現れます。食事や運動、入浴、服装で体を温めてください。 

 

 

寒さに負けない体を作りましょう 

今月の保健目標 


