
冷
え
性
の
原
因
と
症
状

　

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ
て
血
液

の
循
環
が
滞
る
と
、
熱
を
体
の
隅
々

ま
で
送
っ
た
り
、
細
胞
に
酸
素
や
栄

養
を
届
け
て
二
酸
化
炭
素
や
老
廃
物

を
回
収
し
た
り
で
き
な
く
な
り
冷
え

を
招
き
ま
す
。　

　

ま
た
、
私
た
ち
の
体
温
調
節
を
つ

か
さ
ど
る
「
自
律
神
経
」
の
乱
れ
も

原
因
の
一
つ
で
す
。
自
律
神
経
に
は

「
交
感
神
経
」
と
「
副
交
感
神
経
」

が
あ
り
、
こ
の
２
つ
の
神
経
が
バ
ラ

ン
ス
よ
く
働
く
こ
と
で
健
康
を
維
持

し
て
い
ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
し
ま
う
と
血
行
が
悪
く
な
り
、

冷
え
性
に
な
り
ま
す
。

　

冷
え
性
の
症
状
と
し
て
よ
く
現
れ

る
の
が
、
手
足
と
下
腹
部
の
冷
え
で

す
。
他
に
も
体
全
体
が
冷
え
る
、
寝

付
け
な
い
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、

腹
痛
、
肌
あ
れ
、
む
く
み
、
下
痢
、

便
秘
、
体
が
だ
る
い
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
体
の
不
調
が
冷
え
と
関
係
し
て

い
ま
す
。

冷
え
性
は
女
性
に
多
い

　

女
性
は
、男
性
に
比
べ
る
と
熱（
体

温
）
を
作
り
出
す
筋
肉
が
少
な
い
と

い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
貧
血
や
低

血
圧
の
人
が
多
く
、
血
行
不
良
や
更

年
期
な
ど
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
や
す
い
こ
と
が
関
係
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
月
経

の
影
響
な
ど
で
腹
部
の
血
流
が
滞
り

や
す
い
こ
と
も
、
女
性
に
冷
え
性
が

多
い
理
由
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
食
生
活
や
生
活
環
境
の

変
化
か
ら
、
男
性
で
も
冷
え
性
の
人

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス

過
多
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
や
運

動
不
足
に
よ
る
筋
肉
の
減
少
、
生
活

習
慣
病
に
よ
る
動
脈
硬
化
、
男
性
の

更
年
期
な
ど
、
血
行
が
悪
化
し
た
結

果
と
し
て
冷
え
性
に
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

冷
え
性
の
対
策

●
食
生
活

・
規
則
的
な
食
生
活
を
送
る

　

食
べ
物
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
熱
を

作
る
た
め
に
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ

ミ
ン
が
必
要
で
す
。
食
習
慣
の
乱
れ

や
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
ミ
ネ
ラ
ル
、

ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

・�

体
を
温
め
る
食
べ
物
を
積
極
的
に

食
べ
る

　

根
菜
類
や
赤
や
黒
な
ど
の
暖
色
の

食
材
（
か
ぼ
ち
ゃ
、
に
ん
じ
ん
、
ご

ぼ
う
、
り
ん
ご
な
ど
）
や
旬
の
野
菜

を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ

の
他
、
生
姜
は
冷
え
性
の
人
に
お
勧

め
で
す
。
料
理
に
使
っ
た
り
、
お
湯

で
割
っ
た
り
し
て
飲
む
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。
併
せ
て
、
冷
た
い
食
べ
物

や
飲
み
物
、
甘
い
物
の
食
べ
過
ぎ
は

体
を
冷
や
し
て
し
ま
い
、
冷
え
性
の

【 問い合わせ先 】 健康推進課健康推進係
　　　　　　　 ☎ 0968（25）7219

　寒くなってくると、よく耳にする会話ですが、エアコンを使
用することが多くなり、年中冷えに悩んでいる人も多いと思い
ます。また、自覚症状のない「隠れ冷え性」の人もいるといわ
れています。今回は冷え性の原因や症状、対策をお伝えします。

体の冷えに気をつけましょう

原
因
と
な
る
の
で
気
を
付
け
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
夏
の
野
菜
や
果
物
は

水
分
が
多
く
体
を
冷
や
し
ま
す
の
で
、

た
く
さ
ん
食
べ
る
と
冷
え
を
招
き

ま
す
。

●
適
度
な
運
動

　

体
の
熱
を
作

り
出
す
の
は
筋
肉
で
す
。
筋
肉
を
使

う
こ
と
で
体
温
も
上
が
り
ま
す
。
運

動
不
足
に
な
る
と
、
血
液
を
送
る
筋

力
が
低
下
し
冷
え
性
に
な
り
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
体

操
な
ど
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は

軽
い
体
操
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。

無
理
せ
ず
続
け
ら
れ
る
運
動
を
す

る
習
慣
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
リ
ラ
ッ
ク
ス

　

深
呼
吸
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

こ
と
で
、
副
交
感
神
経
が
活
発
に

な
り
、
血
管
が
広
が
っ
て
血
流
も

良
く
な
り
ま
す
。
緊
張
気
味
の
と

き
に
は
、
意
識
的
に
息
を
ゆ
っ
く

り
吐
き
き
る
よ
う
に
し
ま
す
。
お

風
呂
は
、
38
～
40
度
の
「
ぬ
る
め

の
お
湯
」
に
ゆ
っ
く
り
浸
か
っ
て
、

副
交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン

に
し
ま
す
。
お
湯
の
温
度
が
高
い

と
心
も
体
も
緊
張

し
、
交
感
神
経

が
オ
ン
に
な
り

ま
す
。
シ
ャ

ワ
ー
も
同
様

で
す
。

か
ら
だ
を
温
め
る
ポ
イ
ン
ト

　

手
足
を
温
め
て
局
所
的
に
温
ま
っ

て
も
、
全
身
は
な
か
な
か
温
ま
り
に

く
い
で
す
よ
ね
。
お
腹
、
腰
（
背

中
）、
太
も
も
、
お
尻
（
尾
骨
周
辺
）、

二
の
腕
な
ど
、
血
流
の
多
い
筋
肉
が

集
ま
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
温
め
る
と
、

温
ま
っ
た
多
く
の
血
液
が
体
を
回
り
、

全
身
が
温
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

特
に
、
お
腹
や
下
半
身
は
冷
や
さ

な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
保
温
し
ま

し
ょ
う
。
首
・
手
首
・
足
首
と
い
っ

た
「
首
」
の
つ
く
部
分
は
特
に
温

め
た
方
が
良
い
場
所
で
す
。「
温
か

く
て
気
持
ち
良
い
」
こ
の
温
度
が
鍵

で
す
（
副
交
感
神
経
に
ス
イ
ッ
チ
が

入
り
ま
す
）。
湯
た
ん
ぽ
や
カ
イ
ロ
、

マ
フ
ラ
ー
、
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
な

ど
を
上
手
に
活
用
し
て
温
め
た
り
、

肌
を
締
め
付
け
な
い
衣
服
に
し
た
り

す
る
な
ど
の
工
夫
も
大
事
で
す
。

　

冷
え
は
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
好
・

不
調
と
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
表
面
だ

け
で
は
な
く
内
側
か
ら
も
改
善
し
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
体
を
冷
や
さ
な

い
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

11
月
４
日
・
11
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、
む
し
歯

が
な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

山や
ま

口ぐ
ち

夢ゆ
め

友と　
（
○菊  

高
野
瀬
）

後ご

藤と
う

優ゆ

希き　
（
○菊  

戸
豊
水
）

吉よ
し

岡お
か

朱じ
ゅ

音ね　
（
○菊  

東
正
観
寺
）

佐さ
っ
さ々

晴は
る

崇た
か　
（
○菊  

日
向
）

武む

藤と
う

樹い
つ

季き　
（
○菊  

東
正
観
寺
）

冨と
み

田た

琉る

唯い　
（
○菊  

玉
祥
寺
）

森も
り　
優ま

宏ひ
ろ　
（
○菊  

片
角
）

松ま
つ

永な
が

悠は
る

豊と　
（
○菊  

下
西
寺
）

越お
お

猪い

凛り
ん

太た

朗ろ
う

（
○菊  

金
峰
）

松ま
つ

田だ

愛あ
い

之の

佑す
け

（
○菊  

立
石
）

田た

代し
ろ

皇こ
う

成せ
い　
（
○菊  

上
町
）　

坂さ
か

井い

煌あ
き

人ひ
と　
（
○七  

上
橋
田
）

吉よ
し

田だ

優ゆ
う

信し
ん　
（
○泗  

朝
日
団
地
）

古ふ
る

川か
わ

眞ま

子こ　
（
○泗  

福
本
二
）

福ふ
く

山や
ま

綺い

音お
ん　
（
○泗  

北
原
団
地
）

伊い

豫よ

凛り
ん

花か　
（
○泗  

富
の
原
西
）

豊と
よ

田だ

優ゆ
う

心し
ん　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

高た
か

野の

奏そ
う

太た　
（
○泗  

富
の
原
一
）

大お
お

塚つ
か

心こ
こ

菜な　
（
○泗  

村
吉
）

武む

藤と
う

珠み

桜お　
（
○泗  

福
本
二
）

池い
け

田だ

優ゆ
う

莉り　
（
○旭  

伊
萩
）

江え

上が
み

千ち

尋ひ
ろ　
（
○旭  

伊
萩
）

村む
ら

上か
み

菖あ
や
め蒲　
（
○旭  

妻
越
）

❶
む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き　
❷
甘
い
も
の
を

減
ら
し
た
お
や
つ
の
工
夫　
❸
歯
の

質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期
的
な

フ
ッ
化
物
塗
布

　
家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に
取

り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
子
ど
も

は
、
な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は

　

１
月
～
２
月
は
「
は
た
ち
の
献
血
」

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
で
す
。
献
血
者

が
減
少
し
が
ち
な
冬
季
は
、
輸
血
用

献
血
が
不
足
し
や
す
い
季
節
で
す
。
特

に
、
若
い
人
で
献
血
を
し
た
こ
と
が

な
い
人
は
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

と　

き

①
１
月
25
日
㈬

　

午
前
９
時
30
分
～
12
時

②
２
月
１
日
㈬

　

午
前
９
時
30
分
～
11
時

　

午
後
０
時
15
分
～
４
時

と
こ
ろ　

①
多
目
的
研
修
セ
ン
タ
ー

②
市
役
所
東
側
駐
車
場

　
（
移
設
倉
庫
前
）

内　

容　

４
０
０
ml
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医
師

　

40
歳
～
74
歳
の
国
保
加
入
者
を
対

象
に
、
生
活
習
慣
病
（
主
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
の
早
期
発

見
と
治
療
を
目
的
に
特
定
健
診
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
で
本

人
確
認
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
献

血
カ
ー
ド
を
持
っ
て
い
る
人
は
一
緒

に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
は
た
ち
の
献
血
」

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

特
定
健
診
実
施
中

　

通
常
の
集
団
健
診
で
受
診
が
で
き

な
か
っ
た
人
は
、
２
月
末
ま
で
受
診

で
き
ま
す
。
希
望
す
る
人
は
健
康
推

進
課
に
事
前
申
請
し
、
菊
池
養
生
園

へ
直
接
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

　

個
別
で
の
受
診
も
可
能
で
す
。
市

内
医
療
機
関
な
ど
か
か
り
つ
け
医
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
健
康
推
進
課　
国
保
・
医
療
給
付
係

　

☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
８

　

菊
池
養
生
園

　

☎
０
９
６
８（
38
）２
８
２
０

体の冷えに気をつけましょう

簡単にできる身体を温める あいうべ体操

①～④を１セットとし、１日30セット（３分間）を目安に毎日続けましょう

次の４つの動作を順に繰り返します

①「あー」と
　 口を大きく開く

②「いー」と口を
　 大きく横に広げる

③「うー」と口を
　 強く前に突き出す

④「べー」と舌を突き
    出して下に伸ばす
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