
　

こころつくしの畑で穫れた大根で豚汁を作りました！

さすが主婦の先輩方！慣れた手つきであっという間にいちょう切りにしてくださいました。

２０２４年(令和6年）

2月号

温活のすすめ

小正月を過ぎた頃から少しずつ日が長くなってきました。今年は暖冬で雪も少なく

過ごしやすい冬となっています。しかし本格的な寒さや降雪はこれからですので、ま

だまだ油断はできません。屋根からの落雪や除雪時の事故、凍結時の転倒などにも注

意が必要です。

また、全国的にインフルエンザ等の感染症が増えています。体調管理に気をつけて

元気に冬を過ごしましょう。
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今月の目標

昔から「首」「手首」「足首」の「３つの首」を温めると良いと言われます。血流の多い血管（動脈）が皮膚の近

くを走っているからで、血流が多い部分を温めることで効率よく全身の血液を温めることができ、指先やつま先

などの冷えやすい末端も、温かい血液の流れによって温まってきます。また副交感神経の中枢がある仙骨（お

尻の少し上付近）と、腸や子宮などが詰まったお腹や腰回りを温めることでも、全身に温かい血液が流れます。

温活にはルールやマニュアルはなく、大切なのは自分が「気持ちいい」と思えるものを選ぶことです。「気持

ちいい」と長く続けられますし、リラックスでき、それも冷え対策につながります。

また、毎日口にする食材にも体を温める「陽性食品」と体を冷やす「陰性食品」があります。

先月号でも“温活”についてお話ししましたが、今回は体を温めるコツや食べ物をご紹介します！
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こころつくしの畑で穫れた大根で豚汁を作りました！

さすが主婦の先輩方！慣れた手つきであっという間にいちょう切りにしてくださいました。

１月３日～６日に新年会をしました。“こころつくし神社”に初

詣をして、おみくじを引いたり、職員のひょっとこ踊りやマツケン

サンバの踊りをご覧いただき、大笑いの年明けとなりました！
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１月行事報告

くを走っているからで、血流が多い部分を温めることで効率よく全身の血液を温めることができ、指先やつま先

などの冷えやすい末端も、温かい血液の流れによって温まってきます。また副交感神経の中枢がある仙骨（お

尻の少し上付近）と、腸や子宮などが詰まったお腹や腰回りを温めることでも、全身に温かい血液が流れます。

新年会

お正月といえば“書き初め”ということで、書道に挑戦！

２月２９日から３月２日の３日間、ひな祭りお楽しみ会を予定しています。3月お楽しみ会


