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お届
と ど

けします！『冷
ひ

えは健康
け ん こ う

と美容
び よ う

の天敵
て ん て き

！冷
ひ

えの予防法
よ ぼ う ほ う

』 
 

なかなか梅雨
つ ゆ

が明
あ

けない今年
こ と し

の夏
なつ

ですが、暑
あつ

くなると頼
たよ

りになるのがエアコン
え あ こ ん

！ただ、気
き

をつけておかないと、

体
からだ

が冷
ひ

えてしまったという経験
けいけん

ありませんか？健康
けんこう

や美容
び よ う

を維
い

持
じ

するためには体
からだ

の冷
ひ

えを改善
かいぜん

することがポイント
ぽ い ん と

で、冷
ひ

えは思
おも

っている以上
いじ ょ う

に体
からだ

やお肌
はだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えてしまいます。まさに冷
ひ

えは健康
けんこう

と美容
び よ う

の天敵
てんてき

ともいえま

す。今回
こんかい

は冷
ひ

えの予防
よ ぼ う

について紹介
しょうかい

しますので、ぜひ参考
さんこう

になさってくださいね。 

  【エアコン
え あ こ ん

の使
つか

い方
かた

】 

   暑
あつ

い時
とき

にはついつい頼
たよ

ってしまいがちなエアコン
え あ こ ん

ですが、上手
じ ょ うず

に活用
かつよう

しないと知
し

らず知
し

らずのうちに身体
か ら だ

を

冷
ひ

やしてしまいます。平
へい

常時
じ ょ う じ

は設定
せってい

温度
お ん ど

を２８℃
ど

で、風
かざ

向
む

きを水平
すいへい

～上方向
うえほうこう

にしましょう。冷
つめ

たい空気
く う き

は下
した

に溜
た

まるので、風
かぜ

の向
む

きを上
うえ

にする事
こ と

でムラ
む ら

なく部屋
へ や

を冷
ひ

やす事
こ と

が出来
で き

ます。その際
さい

に、直接
ちょくせつ

身体
か ら だ

に風
かぜ

を当
あ

てない

ように注意
ちゅうい

して下
く だ

さいね！ 

【ショウガ
し ょ う が

で温
あたた

まる】 

基本的
き ほ ん て き

なことですが、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

や飲
の

み物
もの

でも、冷
つめ

たいものは避
さ

けるようにして、できるだけ温
あたた

かいものを摂
せっ

取
しゅ

するようにしましょう。特
と く

にギンギン
ぎ ん ぎ ん

に冷
ひ

えたものは避
さ

けたいものです。体
からだ

を温
あたた

めるために代表的
だいひょうてき

なものとして

ショウガ
し ょ う が

があります。豚
ぶた

の生姜
し ょ うが

焼
や

きといった食
た

べ物
もの

や、生姜
し ょ うが

湯
ゆ

などの飲
の

み物
もの

でショウガ
し ょ う が

取
と

り入
い

れると体
からだ

がポカポ
ぽ か ぽ か

カ

と温
あたた

まります。意識的
い し き て き

に摂取
せっしゅ

したいですね。 

【お風呂
ふ ろ

タイム
た い む

でリ
り

ラックス
ら っ く す

】 

とくに冷
ひ

え性
しょう

の人
ひと

は、毎日
まいにち

のお風呂
ふ ろ

で基礎
き そ

体温
たいおん

を上
あ

げていくように心
こころ

がけていきましょう。健
けん

康
こ う

な人
ひと

の体温
たいおん

は

３６度
ど

～３７度
ど

前後
ぜ ん ご

と言
い

われていますが、中
なか

には３５度
ど

台
だい

と体
たい

温
おん

が低
ひく

い人
ひと

もいらっしゃるようです。体温
たいおん

が低
ひく

い人
ひと

は

免疫力
めんえきりょく

も低
ひく

く、様々
さまざま

な病気
びょうき

にかかりやすい体質
たいしつ

といえます。そこで、毎日
まいにち

のお風呂
ふ ろ

で体温
たいおん

を上
あ

げる方法
ほうほう

を実行
じ っ こ う

し

てみてはいかがでしょうか？まず、最低
さいてい

でも１０分
ふん

程度
て い ど

は湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かることを続
つづ

けます。また、週
しゅう

に２回
かい

程度
て い ど

でい

いので、体調
たいちょう

の良
よ

いときなどに４1度
ど

と高
たか

めの温度
お ん ど

のお風呂
ふ ろ

に 15分
ふん

ほど浸
つ

かるという方法
ほうほう

が基礎
き そ

体温
たいおん

を上
あ

げや

すくオススメ
お す す め

です。 

【足
あし

を温
あたた

める】 

体温
たいおん

を高
たか

めるには、足
あし

をしっかりと温
あたた

めることが重要
じゅうよう

です。足湯
あ し ゆ

もおすすめですが、靴下
くつした

を重
かさ

ねて履
は

くことで

体温
たいおん

も上昇
じょうしょう

していきます。夏
なつ

でも靴下
くつした

を使用
し よ う

するなど、足先
あしさき

を重点的
じゅうてんてき

に温
あたた

めましょう。 

【まとめ】 

冷
ひ

えは私
わたし

たちの健康
けんこう

状態
じょうたい

にさまざまな悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。身体
か ら だ

を冷
ひ

やす事
こ と

で血管
けっかん

の流
なが

れが悪
わる

くなり、栄養
えいよう

分
ぶん

が順調
じゅんちょう

に運
はこ

ばれ難
むずか

くなることで代謝
たいしゃ

機能
き の う

が低
てい

下
か

し、内臓
ないぞう

などの働
はたら

きが悪
わる

くなって不健
ふ け ん

康
こ う

な状態
じょうたい

になるとい

われます。細胞
さいぼう

の再生
さいせい

や分裂
ぶんれつ

・修復
しゅうふく

など、身体
か ら だ

の中
なか

で毎日
まいにち

のように行
おこな

われていることですが、この作業
さ ぎ ょ う

がとても

遅
おそ

くなると免疫力
めんえきりょく

が低
ていか

下
か

します。私
わたし

たち人間
にんげん

の体
からだ

というのは、免疫力
めんえきりょく

が働
はたら

いて傷
きず

ついた細胞
さいぼう

を修
しゅう

正
せい

してくれ

るから健康
けんこう

でいられるのです。また、代謝
たいしゃ

低下
て い か

によって脂肪
し ぼ う

燃焼
ねんしょう

も落
お

ちるため、肥満
ひ ま ん

を招
まね

いてしまったり、肌
はだ

細胞
さいぼう

の再生
さいせい

が正
せい

常
じょう

にできずに肌
はだ

荒
あ

れの原因
げんいん

にもなりかねません。手先
て さ き

が冷
ひ

えた、とそのままにしていては血
ち

の流
なが

れ

が悪
わる

くなって免疫力
めんえきりょく

低下
て い か

や、代謝
たいしゃ

低
てい

下
か

など、健康
けんこう

と美容
び よ う

にとって最悪
さいあく

な状態
じょうたい

を招
まね

くことになるのです。 

 いかがですか？暑
あつ

いからといって何
なん

の対策
たいさく

もしないで過
す

ごす事
こ と

は自分
じ ぶ ん

 

の身体
か ら だ

を痛
いた

めているのと同
おな

じことです。上手
じ ょ うず

に活用
かつよう

する事
こ と

で、身体
か ら だ

を 

いたわりながら暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

って下
く だ

さい。       文責
ぶんせき

：保田
や す だ

 さち子
こ

 



７月３日
にち

（金
きん

）の外出
がいしゅつ

活動
かつ ど う

は、伊
い

予
よ

市
し

にある「しおさい公
こ う

園
えん

」に出
で

掛
か

けまし

た。当
と う

日
じつ

は見
み

事
ご と

に朝
あさ

から雨
あめ

！とても公
こ う

園
えん

では遊
あそ

べないので急
きゅう

遽
き ょ

双
ふた

海
み

町
ちょう

の

「ふたみシ
し

ー
ー

サ
さ

イ
い

ド
ど

公
こ う

園
えん

」までド
ど

ラ
ら

イ
い

ブ
ぶ

に出
で

掛
か

けました。ところがシ
し

ー
ー

サ
さ

イ
い

ド
ど

公
こ う

園
えん

は改
かい

装
そ う

工
こ う

事
じ

で中
なか

に入
はい

れず、そのまま最
さ い

初
し ょ

の目
も く

的
てき

地
ち

しおさい公
こ う

園
えん

まで戻
も ど

り、ア
あ

リ
り

ー
ー

ナ
な

のエ
え

ン
ん

ト
と

ラ
ら

ン
ん

ス
す

で昼
ちゅう

食
しょく

を食
た

べる羽目
は め

に・・・。目
め

の前
ま え

に沢
た く

山
さ ん

の遊
ゆ う

具
ぐ

があるのに雨
あめ

で遊
あそ

べない悔
くや

しさは、またの機会
き か い

にリ
り

ベ
べ

ン
ん

ジ
じ

しましょう！ 

文
ぶん

責
せき

：酒
さか

井
い

 裕
ひろ

之
ゆき

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 ７月
がつ

１０日
にち

の外出
がいしゅつ

活動
かつ ど う

はとべ動物
ど うぶつ

園
えん

へ出
で

掛けています。朝
あさ

からあいにくの

空模様
そ ら も よ う

で、雨
あめ

が降
ふ

ったり止
や

んだりしている中
なか

すぎな園
えん

を出発
しゅっぱつ

しました。そんな空
そら

模様
も よ う

なので先
さき

に県
けん

総合
そ う ご う

運動
う ん ど う

公園
こ う え ん

の体育館前
たいい くかんまえ

のベンチ
べ ん ち

でお昼
ひる

にしたのです

が、お弁当
べん と う

を食
た

べているときにも職員
しょくいん

は空
そら

とにらめっこしてました。動物
ど うぶつ

園
えん

へ

移動
い ど う

しようとする頃
ころ

には雨
あめ

が断続的
だんぞくてき

に降
ふ

ってきたので、動物
ど うぶつ

園
えん

へ行
い

くのを断念
だんねん

してドライブ
ど ら い ぶ

へと予定
よ て い

を変更
へん こ う

しています。伊予市
い よ し

にある新
あたら

しく出来
で き

た Ｊ Ｒ
ジェイアール

四国
し こ く

の車両
しゃりょう

基地
き ち

を見
み

てから、中山町
なかやまちょう

の道
みち

の駅
えき

までのんびりドライブ
ど ら い ぶ

しました。

動物
ど うぶつ

園
えん

へ行
い

きたかった方々
かたがた

は残念
ざんねん

そうで、雨模様
あ め も よ う

の空
そら

に文句
も ん く

を言
い

っていまし

た。次
つぎ

こそは！という熱い
あ つ い

希望
き ぼ う

を胸
むね

に、次回
じ か い

の動物
どうぶつ

園
えん

外出
がいしゅつ

の日
ひ

がいい天気
て ん き

で

あるように祈
いの

りましょう！                       文責
ぶんせき

：若松
わかまつ

 卓也
た く や

 

 

７月
がつ

１７日
にち

(金
きん

)は釣
つ

り外出
がいしゅつ

に出掛
で か

けました。今
いま

まですぎな園
えん

に

は釣
つ

り竿
ざお

が無
な

かったのですが、今回
こんかい

初
はじ

めて自治会
じ ち か い

で釣
つ

り竿
ざお

を

準備
じゅんび

してもらえる事
こ と

になったので、2本
ほん

購入
こうにゅう

して頂
いただ

きました。そ

れを持
も

って伊予市
い よ し

の森
も り

漁港
ぎ ょ こ う

へ出掛
で か

けています。順番
じゅんばん

に竿
さお

を持
も

って釣
つ

りにチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しましたが、引
ひ

き潮
しお

と重
かさ

なったり、釣
つ

れる

まで待
ま

てなかったり、防波堤
ぼ う は て い

の近
ち

くに立
た

つのが恐
こわ

かったり、釣
つ

り

竿
ざお

が重
お も

くて筋
きん

トレ
と れ

のようになったりと、各々
おのおの

の事情
じ じ ょ う

で総じて
そ う じ て

苦戦
く せ ん

されていました。坊主
ぼ う ず

では帰
かえ

れないので園
えん

の近
ちか

くの埠頭
ふ と う

公園
こ う え ん

に釣
つ

り場所
ば し ょ

を変
か

えると、運
うん

を味方
み か た

に付
つ

けて数名
すうめい

の方
かた

が

スズメダイ
す ず め だ い

を釣
つ

る事
こ と

が出来
で き

ました。何
なん

とか釣
つ

る喜
よろこ

びを体験
たいけん

出来
で き

て良
よ

かったのですが、小
ちい

さな獲物
え も の

だったので食
た

べれそうになか

ったのが残念
ざんねん

でした。 

                         文責
ぶんせき

：中野
な か の

 力
り き

 

 

８月
がつ

 ６日
にち

（木
も く

） 料理
り ょ う り

活動
かつどう

(風
かぜ

班
はん

)            ８月
がつ

 ７日
にち

（金
きん

） 外出
がいしゅつ

活動
かつどう

(公園
こうえん

) 

８月
がつ

１０日
にち

（月
げつ

） 山
やま

の日
ひ

                 ８月
がつ

１２日
にち

（水
すい

） 料理
り ょ う り

活動
かつどう

(鳥
と り

班
はん

) 

８月
がつ

１４日
にち

（金
きん

） 夏季
か き

休業
きゅうぎょう

日
び

              ８月
がつ

１９日
にち

（水
すい

） 料理
り ょ う り

活動
かつどう

(花
はな

班
はん

) 

８月
がつ

２１日
にち

（金
きん

） 外出
がいしゅつ

活動
かつどう

(動物
どうぶつ

園
えん

)          ８月
がつ

２６日
にち

（水
すい

） 料理
り ょ う り

活動
かつどう

(月
つき

班
はん

) 

８月
がつ

２８日
にち

（金
きん

） 外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（蕎麦
そ ば

打
う

ち）        ８月
がつ

３１日
にち

（月
げつ

） 避難
ひ な ん

訓練
くんれん

 

文責
ぶんせき

：岡本
おかもと

 久美子
く み こ

 
 


