
  

 



 

 

  



 

  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



           

 

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さも一段と厳しくなり、冬本番がやってきました。 

今月は、そんなさむーい冬を乗り切るために、 

冷え性対策がテーマです。 

体を温めて、冬を元気に過ごしましょう！ 

・冷たい飲み物や食べ物を摂りすぎると、体を冷やす原因となります。 

冷え性の原因は？？ 

 

・朝食を抜くと、夜間に下がった体温を上げることができません。 

・無理なダイエットを続けると、筋肉が減り体温を上げにくくなります。 

消化器官は 37～３８℃程度が最も良く働きます。その為、冷たい食べ物をたくさん摂ると、  

消化器官を温めようと体が熱を起こします。そうすると、体温の維持に必要なエネルギーが  

使われてしまい、体を冷やす原因となるのです。冷たい飲み物や食べ物の過剰摂取は控え、   

なるべく温かいものを摂りましょう。 

人間の体温は、一日の中で少しずつ変動しています。夜間は体温が下がり、早朝に最も低く   

なります。その後、起床、朝食後に急激に上昇します。日中はゆるやかに上昇し、再度、夕方位

から下がりはじめます。その為、朝食を抜いてしまうと体温を上げる為に必要なエネルギーが 

十分得られません。朝食には温かいお味噌汁やスープ等、体が温まるメニューを取り入れ   

ましょう。 

体が熱を作り出す為には、筋肉が必要です。もともと、女性は男性より筋肉量が少ないため、  

作り出せる熱の量が少ないのです。それを、食事を抜いたり、偏った食事によるダイエット等で

筋肉量をさらに落としてしまうとますます熱が作り出せなくなります。無理なダイエットは  

せず、適度な運動を生活に取り入れて、熱を作りやすい体を保ちましょう。 

 

     

 



 

 

 

 

 

  

体ぽかぽかスープ レシピ 

＜材料＞ 4 人分 

・鶏もも肉…1/2 枚 

・長ネギ…1 本 

・生姜…1/3 かけ 

・だし汁…800ml 

・酒…大さじ 2 

・みりん…小さじ 3 

・塩…小さじ 1/3 

・しょうゆ…小さじ 3 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 鶏もも肉は細切にしておく。長ネギは薄く斜め切りにしてお

く。生姜はせん切りにしておく。 

② 鍋にだし汁を入れ、火にかけ、沸いてきたら鶏肉を入れさら

に加熱する。 

③ 鶏肉に火が通ったら、長ネギ、生姜、Ａの調味料を入れ長ネ

ギに火が通るまで加熱する。 

体を温める食べ物（温性）と冷やす食べ物（冷性） 

＜1 人分 130kcal たんぱく質 7.2g 脂質 7.3g 塩分 1.2 ＞ 

A 

 

古来中国では、体を温める食べ物か、冷やす食べ物かという観点から

食べ物を 5 つの性質に分け、それを食性と呼んでいます。 

ここでは、体を温める食べ物（温性）、冷やす食べ物（冷性）、それら

の中間の食べ物（平性）を紹介します。 

体を冷やす冷性の食べ物も、

温めたり、温性のものと一緒

に調理することで体の冷え

を減少させるそうです。 

 

 

引用：MedicinalRoundOpenNET 
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編集後記 

 新年のお祝いを申し上げます。2015 年が始まりました。さて、今年はどんな１年になるか･･･非
常に楽しみです！皆さま２０１５年の目標はもう決められましたか？私は･･･心の底である目標を立
てております！！！今年も皆様にとって、素晴らしい年になりますように（●＾o＾●）皆さまのご
多幸をお祈り申し上げます！（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


