
 
 

 

「小暑」って知っていますか？小さく

ら本格的な夏が来ますよ」という合図の

夏本番のような蒸し暑さが続いていますが

て、しっかり寝て、暑い夏を乗り切りましょう
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さく暑いと書くことから、暑さ本番の少し前、「これか

の日です。今年の小暑は７月７日です。もうすでに、

いていますが、体調を崩していませんか？三食しっかり食べ

りましょう！ 

 

 

□ 顔はほてるのに、腰から下は

□ 肩こりや頭痛がある        

からだの     からの冷え 

こんな症状があったら、夏の冷え

エアコンで冷えすぎた

部屋と、暑い室外との温

度差で、自律神経のバ

ランスは乱れがち。その

乱れから血行も悪くな

って冷えを感じるように

なります。 

もちろんエアコンの効いた部屋にずっと 

こもっていても、からだは冷えます。 

・室内と室外の温度差は５度以内に 

・お風呂はシャワーですませず、湯ぶねにつかりま

しょう 

・エアコンの効きすぎた部屋では、くつ下や長袖

の上着で保温を 

 

暑い夏を乗り切

＊糖をエネルギーに変える 

＊疲労回復 

豚肉・大豆

バー・枝豆

ど 

 

 

 

 

 

は冷える  □ 手足がむくむ 

        □ 下痢、便秘をしがち 

え症かもしれません！ 

からだの     からの冷え 

つい冷たいものば

かり食べていませ

んか？これがから

だの中からの冷え

の原因です。 

・飲み物は常温か、温めて 

・夏野菜はからだを冷やすので、なるべく

温野菜にして 

・ビタミンＥを多く含むものは、血行を良くし

て冷えを改善します 
ぶねにつかりま

長袖

 

切るためにとりたい野菜 

＊疲労回復 

＊免疫力を高める 

＊ストレスを和らげる 

大豆・レ

枝豆な

ゴーヤ・キウイ・

いちご・ブロッ

コリーなど 


