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「冷え」に打ち勝つ！冬の過ごし方

　チェックがついた方、その不調は「冷え」が原因かもしれません。

「冷え」の原因とは？　

「冷え」対策
１．運動習慣を身につける
　身体を動かすことで血流が良くなり、新陳代謝が促進されます。また、筋肉量を増やすことは、冷えの改善に
有効です。太ももやふくらはぎを鍛えることができる「スクワット」がおすすめです。

２．体を温める食材を摂る
　冬に旬を迎える食材や寒い地域で採れる食材、発酵食品には体を温める効果があると言われています。更に、
温かい料理にしてよく噛んで食べることで効果アップが期待できます。筋肉をつくるタンパク質や血流を改善し
てくれる鉄分などのミネラル、ビタミンなども意識して取り入れるようにしましょう。

３．入浴で体を温める
　39度前後のお湯にゆっくりと浸かり、しっかりと内臓の芯
から温めて筋肉のコリをほぐし、全身の血流を良くしましょ
う。入浴後は湯冷めしないよう、速やかに衣類を着ましょう。

４．ストレスをためない
　ストレスや過労、不規則な生活リズムは、交感神経と副交
感神経のバランスを崩し、体温調節がうまくいかなくなった
り、体の末端の血流を悪くしてしまう可能性があります。
　規則正しい生活をこころがけ、十分な睡眠と休息を確保し
てストレスをため込まないようにしましょう。

　現在「冷え」を感じる方は、ご自身の生活に取り入れやすい
対策を試してみてください。「冷え」に打ち勝ち、寒い冬を乗
り越えましょう！
　また、「冷え」の感じ方は人それぞれ異なります。「冷え」
を感じる箇所がこわばったり、しびれを感じたりする場合は、
医師に相談するようにしましょう。

　【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）
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ット回収日

※15日も同時刻に実
施

新型コロナワクチン接
種（完全予約制）

総合健診【ゆうゆう館】（
完全予約制）

大腸がん検診検査キ
ット回収日

健康診査【ゆうゆう館
】（完全予約制）

※11日、12日、18日
も同時刻に実施

健康相談

3～4か月児育児相談（
時間指定制）

2歳児歯科検診（時
間指定制）

健康診査（午後）【ゆうゆう
館】（完全予約制）

3歳児健診（時間指
定制）

5歳児健診（時間指
定制）

大腸がん検診検査キ
ット回収日

　
ごっくん教室（申込

制）
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健康増進課（保健セ
ンター）12月の予定

※予定が変更にな
る場合があります

。
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【問合せ先】秘書広聴課　☎０２９－２４０－８８０２（直通）

　船渡区では、茨城町コミュニティ助成事業
を活用し、船渡区新農村集落センターのエア
コンやテレビ、冷蔵庫などの備品を整備しま
した。これにより、快適な集会施設において、
船渡区民がより活発な地域活動を行える環境
が整いました。
　茨城町コミュニティ助成事業は、町民のコ
ミュニティ活動に必要な集会施設の備品等を
整備する事業です。一般財団法人自治総合セ
ンターが宝くじの社会貢献活動として実施す
る「宝くじコミュニティ助成事業」の助成金
が財源となっています。

【船渡区交流会（ぎょうざ作り）の様子】
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