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体を温めましょう！

冷気に身の引き締まる季節、時々のぞく青空に春が待ち遠しく感じます。いまだにコロナウイル

スのニュースが絶えず、今年はインフルエンザとの同時流行の恐れもあるようです。引き続き感染

予防に努め、自分の身を守る行動を心掛けて行きたいと思います。

さて、２月の行事といえば“節分”です。明るい一年になるよう皆さんで邪気を追い払い、福を

招き入れましょう。
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温活で身体の機能、免疫力アップ！！

今月の目標

温活とは・・・

「温活」とは、健康を維持するために適正な体温まで基礎体温を上げる活動のことをいいます。体が冷えると血管が

ぎゅっと収縮し、血の流れが悪くなります。体温が１℃下がるだけで免疫力が３０％、代謝が１２％も下がります。免疫力

が下がれば、身体は様々なウイルスの影響を受けやすくなり、病気のリスクが高まります。特に高齢者の冷え性は危険

で、免疫力がさらに落ちて風邪にかかりやすくなるだけでなく、体温維持機能が低下している為、体温が下がるとなかな

か元に戻りにくくなっています。今の時期、冷えが強くなることで『しびれ』を伴う方も多くおられます。しびれを伴うと、歩

行も不安定になり、転倒のリスクが高まります。高齢者には、温活がとても必要です

おすすめの温活
①足元を温めて上半身と下半身の温度差をなくす
足元は心臓から一番遠い部分なのでとても冷えやすく、上半身と下半身で温度差がうまれやすいのです。足元を

温めることが全身を温める近道です。

②太い血管が集中している首、手首、足首を温める
「冷えとり＝厚着をする」と思い込んでいませんか？実は“首”がつく場所＝首・手首・足首を温めるだけで、体は

ずいぶん温まります。

③温活の基本は重ね着
靴下の重ねばきと同じように、衣服も重ね着をすることで温かな空気の層が生まれます。例えば寒い日に厚手

の上着を1枚着るよりも、下着を何枚か重ね着して空気の層をつくるほうが効率的で効果的です。

④体操やストレッチで血のめぐりをよくする
運動やストレッチで体の中から温める力を養うことも、冷え取りには重要です。

⑤体を温めてくれる食べ物を食べる

毎日の食事で体を温めるのも大切な温活習慣です。まず体温より冷たい食べ物、飲み物を控えること。味噌汁

や温かい飲み物を飲むとじんわり体が温まるのを感じるでしょう。また、食材そのものにも体を温めるものと冷や

すものがあります。生野菜などは体を冷やす場合があるので、できるだけ火を通すことをオススメします。
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も下がります。免疫力

特に高齢者の冷え性は危険

で、免疫力がさらに落ちて風邪にかかりやすくなるだけでなく、体温維持機能が低下している為、体温が下がるとなかな

１月行事報告 新年お楽しみ

1月３日～５日、新年会を行いました。今年もこころつくし神社の大鳥居がお目見

えし、大明神にお参りをしていただきました。そのあとは皆さんでミニポーチ作り

に挑戦しました。おやつには、干支の兎のお饅頭を召し上がっていただきました。

デイサービスご利用時のお願い

･ご利用日の朝、ご自宅での検温をお願い致します。

・朝送迎時、体温を職員にお知らせください。

また、 再度体温を測らせて頂きます。

･３７．０℃以上の発熱や体調不良(咳・鼻水鼻声・のど

に痛み)が見られた際は、ご利用を中止とさせて頂い

ております。

･ご利用中はなるべくマスクを着用して頂く

よう随時声掛けをさせて頂きます。

・感染拡大防止の為、ご家族様に風邪症状

がある場合にもご利用をお控えください。

3月お楽しみ会


