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ほっとジンジャーティー

【材料】
★紅茶1P ★生姜1片（お好みで調整）
★はちみつ大匙1（お好みで調整）
★お湯 ★ﾚﾓﾝ汁

【作り方】
①お湯を沸かしている間に生姜をすりおろす。
②紅茶を作り、はちみつ・生姜・ﾚﾓﾝ汁を入れよく混ぜ合わ
せて出来上がり。
寒い時期にオススメです。
体も温まり、喉のイガイガにも効きます♪

【材料】２人前
★白菜 5・6枚程 ★木綿豆腐 1丁
★長ネギ 2本程 ★豚肉 200ｇ
★人参 1本 ★キノコ類 1PK
☆キムチ 150ｇ ☆にんにく(すりおろし) 小さじ1
☆生姜（すりおろし） 小さじ1 ☆醤油 大匙1
☆水 600ｍｌ ☆コチュジャン 小さじ1
☆ゴマ油 小さじ1 ☆塩 少々
☆鶏がらスープの素 小さじ1

【作り方】
①★の食材を食べやすい大きさに切ります。人参はピー
ラーを使うとすぐに煮えるのでオススメです。
②土鍋に☆の材料を入れ、良く混ぜ合わせ、①で切った
具材を入れて強火にかける。
③沸騰したら、灰汁を取って、弱火で10分程煮る。
食材に火が通ったら完成！

※少しピリ辛なので、お好みでキムチの量を減らして下さ
い。又、とろけるチーズを少し入れると辛さが和らぎます。

ぽかぽかキムチ鍋

～全ての人の健康のために～
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特集：冷え性
Contents

★冷え性ってなに？

★冷え性の原因はなに？

★冷え性対策！
★簡単ストレッチ！
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〈冷えの原因〉

自律神経の乱れ

筋肉の量が少ない

血液循環の悪化

皮膚感覚の乱れ

女性や運動不足の人など貧血、低血圧や血管系
などの疾患がある人

ストレスや不規則な
生活などきつい下着や靴など

★寒くなったら「仙骨カイロ」で体温アップ
冬の寒い時期はすぐに体を温めることができるカイロを活用するのもい
いでしょう。
貼る場所としておすすめなのが仙骨です。仙骨は、骨盤の中央あたりにあ
り、背骨の一番下とつながっている三角形の骨のことをいいます。

仙骨
（背中側）

大判のカイロなら仙骨を覆うよう
に横向きに！

小さめのサイズなら仙骨の左右の
角を覆うように縦に2枚貼りま
しょう！

★足全体の冷えに！座ったままストレッチ
－太ももふくらはぎエクササイズ－

1.椅子に座り、片足をまっすぐに前に伸ばし、つま先を手前に引いてか
かとを突き出します。ふくらはぎを伸ばした状態で15秒静止。
2.次に、つま先を遠くへ伸ばし、そのまま15秒程度静止します。
3.1と2を交互に繰り返しましょう。

冷え性を改善するためにはバランスのよい食事、適度
な運動、なるべくストレスを貯めない生活を心がける
ことが重要です。今回は食事についてお話します。
冷え性を改善するためには、体を温めるネギ・にんに
く・ごぼうなどの根菜類や、胡麻・黒豆・あずきなどの
黒い物を取り入れることがポイントです。
もう1つ、朝の起床時や食前に、コップ1杯の白湯を飲
むこと！こうすることで、内臓が活性化し体が芯から
温まります。ぜひ、参考にしてみてください！！

京町店 松元直樹先生

冷え性とは、血行が悪くなり温かい血液が毛細血管に十分に流れな
くなって血管が収縮することで手足が冷えてしまう状態をいいます。
手足は心臓から遠い末梢にあり、血行の悪化による影響を最初に受
けるため冷えの症状が現れやすい場所なのです。

『体の中から温めよう！！』


