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寒い季節の冷え対策

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～高まる「温活」への関心～

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なる

冷え対策靴下の期待すべき点

⑴からだを温める
　＊シルクの場合は、吸湿性、放湿性が高く、汗で保温効果が期待されています。

　＊重ね履きで空気の層ができて、保温効果が高まります。

⑵血行促進をサポート
　＊足先・足首を温めることで、血行を促進し、冷えの改善に役立ちます。

⑶汗やムレの対策
＊汗や湿気を吸い取り、湿って冷えるのを抑えるのに役立ちます。ただし、足の裏には熱を発散

して体温を調節するという重要な役割がありますので、汗や湿気を吸い取りやすい素材を選ぶ

ことがポイントです。

（例）５本指靴下、足指の間をカバーしてくれるフットカバー、シルク素材の靴下など
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あったか衣類

　あったかインナーは、メーカーによって素材に違いがあるものの、通常、からだから出る蒸気

（汗や湿気）を吸収し、その運動エネルギーを熱に変える機能を持つ繊維で作られています。

からだの中から温める食材

①香辛料・薬味の活用：生姜、とうがらし、にんにく、ねぎ、山椒、シナモン　など
②たんぱく質　　　　：肉類（赤み肉）、青魚、卵、大豆製品などは消化吸収の過程で熱を作り出

すため、体の中から温めるのに役立ちます。
③ゆずなど柑橘系　　：ゆずの皮などに含まれるヘスペリジンには、抗酸化作用や末梢血管を強化

する作用があるため、血流を改善する効果が期待できます。

　寒さが増すなか、ご自分にあった冷え対策を取り入れて、風邪やインフルエンザに負けないよう

に健康管理を行ってください。
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　寒くなると、つい力が入って筋肉もこわばりがちです。寒さ対策は、重ね着でおしゃれを楽しむ

こともありますが、最近は、温かくなるインナーを着て身軽に過ごすことが多くなりました。女性

を中心に「温活」など、からだを温める習慣への関心は高まっており、履くだけでからだを温める

靴下や、保温性の高い衣類なども多数出回っています。このような商品を活用して取り組むこと

や、からだの中から温める冷え対策についてご紹介いたします。



ゆず羊羹

ゆず皮（おろし）････････････････････････････････４ｇ

白あん ････････････････････････････････････････････ 180ｇ

粉寒天 ･･･････････････････････････････････････････････２ｇ

水 ･････････････････････････････････････････････････････80ml

砂糖 ･････････････････････････････････････････････････ 40ｇ

材　料 ４人分

①　鍋に粉寒天を入れ、水を加えてよく混ぜて、中火にかける。（この時点で、見た目には溶け

たように見えますが、溶けていないので沸騰させましょう）小さく沸騰してきたら弱火にし

て混ぜながら２分間、寒天を溶かす。

②　①に白あんを加えて弱火にかけながら混ぜ、なじんだら火を止めて、おろしたゆず皮を加え

てまぜる。（ゆず皮は、トッピング用に少量残しておく）

③　容器に入れて粗熱を取り、冷蔵庫で冷やし固める。

④　ゆず羊羹を食べやすい大きさに切り、おろしたゆずを添えていただく。

＊羊羹は常温でも固まりますが、冷やすことで硬さが安定します。

作り方

①　白あんを少量の水でゆるめておく。（なめらかにしておく）

②　ゆずは、皮ごとすりおろしておく。

下準備


