
 

 

 

 

  

冷気が一段と深まり、冬の訪れを感

じるようになってきました。本格的な

寒さに備え、ご家庭で気軽にできる

冷え対策をご紹介します。 

 

 

体感温度は湿度によって大きく変

わります。暖房機器を販売する企業の

調査によると、室温が 25℃で湿度が

30%のときの体感温度は 21.4℃です

が、湿度が 60%のときでは体感温度は

23.1℃と「1.7℃も暖かい」という結

果が出ました。 

室温が低くても湿度が高ければ

寒さを感じにくくなるため、加湿をす

ればエアコンの設定温度を下げて節

電することができます。湿度は加湿器

だけではなく、洗濯物を部屋干しした

り、食卓で鍋を囲んだりしても上げる

ことができます。 

 

身体を温めて冷え性を解消するの

に効果的な手のツボをご紹介します。

5秒押さえて離すのを 1セットとして

5セット行うのがおすすめです。 

 

 

 

 

 

① 労宮（ろうきゅう） 

自律神経の働きを整え、身体のだる

さを改善するツボで、手のひらの真ん

中のくぼんだところが労宮です。 
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同じ室温でも 

湿度が高ければ暖かく感じる 

 

 

※中指と薬指から続く骨の間 
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ルは血管に届き、冷えなどで細くなった

血管を拡張させ、血液の流れを良くし

て身体を温める働きがあります。 

また、しょうがを加熱すると、ジン

ゲロールの一部がショウガオールとい

う熱をつくり出す働きをもつ成分に変

化します。しょうがを食べることで

3～4 時間の保温効果が継続するとも

いわれています。 

 

冷えは万病のもと、体を温める生活

習慣を取り入れ、寒い冬を乗り切りた

いですね。 

 
ゆうメール 

郵便 
料金後納 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 合谷（ごうこく） 

頭痛やストレス、肩こりに効くツボ

で、親指と人差し指の骨のつけ根の

やや人差し指側にあるのが合谷です。 

 

しょうがには優れた薬効をもつ成分

が豊富に含まれております。香り成分

ガラノラクトン、辛み成分ジンゲロー

«郵便番号» 

«住所 1» 

«住所 2» 

«宛名 1» 

«宛名 2» 

冷え性に効く しょうが 


