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サトカt弓くる冷え

★まめ曙脱いだり書起り
クーラーの効いたお店や都農に入ると、「急冷ショック」という現象がありま
す。寒暖差が体桐を崩す原因となります。寒いところでは上着を羽織り、暑いとこ

ろでは脱ぐなど、まめに脱いだり着たりしましょう。

★上下の善
体の部分の温度差が冷えの原因になります。エアコンの効いた部屋では、足は冷

たく頭はのばせ、下半身が冷えやすくなります。ひざ掛けをしたり、厚めのストッ

キングをはLくなどして冷えに対する対策を考えましょう。頭寒足熱です。

★入浴法
もうご存知の「半身浴」や「足湯」などで、冷えた下半身を十分に温めて冷えを
ためないように心がけましょう。
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鸞幣ぎに注意しています。扇風機でかきまわすの
が効呆的です。一見、t気がムダに見えますが節tになりま
す。冷房の設定温度は28度にしています。外気との差を少な
くしたいですね。　　　　　　　　　　　（東京都・K）

冷えに虹臆な人
季節に関わらず、体を冷やさないようにしています。冷たいもの
を飲みません。下半身を冷やさないようにしています。までも薄着に
ならず、一年中ズボンをはいています。裸足にもなりません。

（東京都・0）

が弱いので、寝るときには、首にスカーフやタオルを巻いてい
ます。お腹が弱い人は腹巻をして寝ているそうです。人それぞれですね。

（東京都・F）

王墓
手袋を、黒、白、生成と三種類持っていて、どれかは、いつも
カバンに入れています。ファッションに合わせて使います。指先
を冷やさないと、かなり効果があります。相子もかぶります。そ
れも日除けのためでなく、冷え対策のためです。

（千葉県・S）

畢畢獲
自宅にいるときは、エアコンをほとんど使わず扇風機を
使っています。ですから、現在冷えを経験することはありま
せん。しかし、寝るときやうたた寝しそうなときは、粛風機

も切って体声冷やさないように注意しています。
（兵本県・H）

つツト・1日ヲヒーの失敗
ある有名なフットセラピーのお店にいったら、その日から体研を
崩しました。やはり、自分に「合う合わない」があるようです。盤
形外科に行ったところ、股関節のズレがあることが分かりました。
治療したところ、肩こりもなくなり、冷えも改善されました。

（千葉県・M）
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