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温 め る 健 康 法

～からだを温めて元気に暮らそう～

なぜ、温めた方が良いのか？

　からだを冷やさないようにするのは、寒い季節は当然のことですが、からだを温めることは風邪

予防だけではありません。

　なぜ、からだを温めた方がよいのでしょうか。温める健康法についてご紹介します。

≪冷えによるからだへの悪影響≫
１．血液循環が停滞する
２．血管が収縮して内臓機能が低下する
３．代謝が悪くなり、肩こりや肥満の原因にも

熱ショックたんぱく質をご存じですか？

　からだを温めることで増える熱ショックたんぱく質をご存じでしょうか？　免疫力アップとの関

係性について研究も進み健康効果・老化防止への期待も高まっています。

　熱ショックたんぱく質とは（別名ヒートショックプロテインとも呼ばれています）からだを作っ

ている細胞という集まりに熱というストレスを加えることにより、体内で作られる熱に耐性のある

細胞が増える、強くなっていくたんぱく質をいいます。

　つまり細胞に熱を加えることで傷んだ細胞を修復・強化したり、免疫細胞を活性化したりと元気

なからだづくりに役立つと言われています。

どうやって熱を加えるの？

１．入浴：40～42度くらいの湯船につかる。入浴後はからだを冷やさないよう保温。
２．足浴：温泉地などでの足湯のイメージ。ご自宅ではバケツや、

やや深めの洗面器にお湯をはって温めます。けがや病気
で入浴の難しい方や高齢者にもおすすめ。

３．手浴：洗面器にはったお湯に手をしばらく浸けて温める。
４．自らからだを動かす：ストレッチやウオーキングを。
≪負担をかけすぎないように≫
　ゆっくりからだを温めることが大切です。以下の点にご注意ください。

１．長湯しすぎるとのぼせたりするのでご注意ください。
２．高温で急速に温めるのは、血栓ができやすく逆効果です。
３．浴室と脱衣所の温度差がないように脱衣所も温めておきましょう。
４．入浴やスポーツで失った水分はしっかり補給しましょう。

からだを温める和温療法って？

　「和温療法」とは、慢性心不全に対する温熱療法として開発され、室内を均等の60℃に設定し

た遠赤外線乾式サウナ治療室で全身を15分間温めて、サウナ出浴後さらに30分間の安静保温を追

加し、発汗に見合う水分補給をする療法をいいます。つまり血行をよくして症状の緩和をはかる補

助的な療法です。からだへの負担が少ないことから厚生労働省より高度先進医療としての承認を受

け医療施設との共同研究が進められています。

　からだを温めることで病気に負けないからだづくりは、普段の生活からもできそうですね。ぜひ

チャレンジしてください。
新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



セロリと玉ねぎのポタージュ

セロリ ･･･････････････････････････････････････････････１株

玉ねぎ ･････････････････････････････････････････････1/4個

さつま芋 ･････････････････････････････････････････ 100ｇ

塩、こしょう･･････････････････････････････････････少々

コンソメ ････････････････････････････････････････････１個

バター ･････････････････････････････････････････小さじ１

水 ･･･････････････････････････････････････････････････400cc

お好みのトッピング

･･････････････････････ 小さく切った焼きいも

････････････････････････････ ブラックペッパー

材　料 ２人分

①　セロリは筋をとって粗目のスライスに、玉ねぎはくし切りにする。鍋にバターをひいて炒め

る。

②　さつま芋は皮をむいて粗目のスライスにして、しばらく水につける。耐熱皿に並べてラップ

をかけて、１～２分ほど温め竹串が通れば①へ加える。

③　②の鍋に水を加えてハンドミキサーでピューレ状にし、コンソメ、塩、こしょうを加えて煮

込む。

④　器に注ぎ、小さく切った焼きいもとブラックペッパーをかける。
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