
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
こ
こ
ぞ
と
い

う
場
面
で
は
薄
着
で
お
し
ゃ
れ
を
し
て

も
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
の
と

き
に
し
っ
か
り
温
か
い
服
装
を
す
れ
ば

い
い
の
で
す
。
暮
ら
し
に
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
、
人
生
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

季
節
や
空
調
に
よ
っ
て
、
か
ら
だ
が

ど
の
程
度
熱
を
つ
く
っ
て
い
る
の
か
意

識
し
て
み
る
と
、
冷
え
や
疲
労
の
原
因

が
見
え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

人
間
は
休
む
こ
と
な
く
体
内
で
熱
を

つ
く
り
続
け
て
い
ま
す
。
外
気
温
が
低

く
体
温
と
の
差
が
大
き
い
ほ
ど
、
熱
を

た
く
さ
ん
奪
わ
れ
る
た
め
、
体
温
を
正

常
に
保
と
う
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し

て
熱
を
つ
く
り
ま
す
（
図
3
）。
冬
に

食
欲
が
増
す
の
は
、
体
温
を
キ
ー
プ
す

る
た
め
に
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

必
要
だ
か
ら
で
す
。

逆
に
夏
に
食
欲
が
出
な
い
の
は
、
熱

が
奪
わ
れ
に
く
い
の
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

た
く
さ
ん
い
ら
な
い
か
ら
で
す
。
夏
で

も
ク
ー
ラ
ー
な
ど
で
涼
し
い
室
内
で

は
、
熱
が
奪
わ
れ
る
の
で
食
欲
が
増
し

ま
す
。
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
熱
を
つ
く

り
過
ぎ
、
そ
の
結
果
、
か
ら
だ
が
必
要

以
上
に
暑
く
な
っ
て
、
ク
ー
ラ
ー
な
し

で
は
寝
苦
し
く
な
り
ま
す
。
ク
ー
ラ
ー

を
か
け
た
ま
ま
眠
れ
ば
熱
が
奪
い
続
け

ら
れ
る
た
め
、
か
ら
だ
は
寝
て
い
る
間

も
フ
ル
活
動
で
熱
を
つ
く
り
続
け
る
こ

と
に
。
す
る
と
夜
寝
て
も
疲
れ
が
残

り
、
夏
バ
テ
を
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

冬
で
あ
れ
夏
で
あ
れ
、
冷
た
い
も
の

を
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
の
は
、
か

ら
だ
を
冷
や
す
の
で
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
で
き
れ
ば
常
温
か
、
体
温
よ
り
も

高
い
も
の
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
や
バ
ナ
ナ
な
ど
の
南

国
の
果
物
や
、
旬
が
夏
の
食
べ
物
は
か

ら
だ
を
冷
や
す
の
で
、
夏
以
外
の
季
節

に
は
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
い
い

で
し
ょ
う
。
基
本
的
に
旬
の
食
べ
物
を

食
べ
て
い
れ
ば
、
か
ら
だ
を
冷
や
す
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

以
上
は
暮
ら
し
の
な
か
で
ご
く
簡
単

に
で
き
る
こ
と
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で

も
「
冷
え
」
は
改
善
で
き
ま
す
。
そ
れ

で
も
改
善
さ
れ
な
い
よ
う
な
ら
別
の
原

因
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
一
度

医
師
に
相
談
し
て
み
る
と
安
心
で
す
。

本物を知る学校、「マーキュリーアカデミー」校長。
（株）メディカル アンド ナレッジカンパニー代表。
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に2014年に設立。毎月第2木曜日に、本物のもの
づくりに携わる講師を招き、講義を行っている。
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さ の まさ ゆき

「
冷
え
」
を
考
え
る
と
き
、
ま
ず
「
冷

え
性
」
と
「
低
体
温
」
と
を
区
別
し
て

と
ら
え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

「
冷
え
性
」
と
は
、
気
候
や
体
温
に
関

係
な
く
、
手
足
な
ど
の
末
端
に
冷
え
て

い
る
感
覚
が
あ
る
こ
と
で
す
。
少
な
い

筋
肉
量
、
血
液
循
環
の
悪
化
や
、
食
生

活
・
自
律
神
経
・
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
・

皮
膚
感
覚
の
乱
れ
な
ど
が
原
因
で
す
。

「
低
体
温
」
と
は
、
物
理
的
に
体
温
が

低
い
こ
と
で
す
。
体
温
が
低
い
の
を
感

覚
的
に
感
じ
ら
れ
な
い
場
合
は
感
覚
に

ず
れ
が
生
じ
て
い
る
の
で
問
題
で
す
。

体
温
は
一
日
の
な
か
で
変
化
し
て
い

ま
す
（
図
１
）。
一
番
低
い
と
き
で
も

36
・
5
度
、
高
い
と
き
で
は
37
度
く
ら

い
が
理
想
で
す
。
36
・
5
度
に
満
た
な

け
れ
ば
低
体
温
と
い
え
ま
す
。

体
温
が
36
・
5
〜
37
度
な
ら
、
か
ら

だ
の
免
疫
力
が
上
が
り
ま
す
。
生
命
維

持
に
必
要
な
体
内
の
化
学
反
応
が
活

発
に
な
り
、
代
謝
が
よ
く
な
り
ま
す
。

血
流
も
よ
く
な
っ
て
高
い
体
温
が
保
た

れ
る
と
い
う
好
循
環
も
生
ま
れ
ま
す
。

低
体
温
の
35
度
台
で
は
免
疫
力
が
下

が
り
、
と
く
に
35
・
5
度
以
下
だ
と

が
ん
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。
心
臓
や
脾
臓
、
小
腸
が
が
ん
に
な

り
に
く
い
の
は
、
血
流
が
よ
く
常
に
体

温
の
高
い
状
態
が
保
た
れ
て
い
る
か
ら

で
す
。

人
の
か
ら
だ
の
熱
を
つ
く
っ
て
い
る

の
は
「
筋
肉
」
で
す
。
肝
臓
も
熱
を
つ

く
る
器
官
で
、
肝
臓
の
調
子
が
悪
い
と

低
体
温
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
筋

肉
が
つ
く
っ
た
熱
を
溜
め
込
む
働
き
を

す
る
の
は
「
脂
肪
」
で
す
。
筋
肉
や
脂

肪
の
量
に
よ
っ
て
、
熱
を
つ
く
る
力
や

熱
を
蓄
え
る
力
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

一
般
的
に
、
男
性
は
筋
肉
が
多
く
脂

肪
が
少
な
い
の
で
、
熱
を
つ
く
り
や
す

く
、
冷
え
や
す
い
体
質
で
す
。
一
方
、

女
性
は
筋
肉
が
少
な
く
脂
肪
が
多
い
の

で
熱
を
つ
く
り
に
く
く
、
熱
を
溜
め
込

み
や
す
い
体
質
で
す
。
女
性
で
痩
せ
過

ぎ
の
人
は
、
熱
を
つ
く
り
出
せ
な
い
う

え
に
溜
め
込
む
力
も
弱
い
の
で
、
冷
え

症
や
低
体
温
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。
常
に
体
温
を
正
常
に
保
つ
た

め
に
熱
を
つ
く
り
続
け
る
こ
と
が
必
要

な
た
め
、
か
ら
だ
を
冷
や
す
環
境
下
で

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
非
常
に
疲
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。

男
女
に
よ
る
体
質
の
傾
向
と
と
も

に
、
個
人
差
も
あ
る
の
で
、
自
分
は
筋

肉
が
多
い
の
か
、
脂
肪
が
多
い
の
か
、

体
質
を
知
っ
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ

う
。
そ
れ
に
合
わ
せ
て
冷
え
な
い
服
装

の
工
夫
を
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す

（
図
2
）。

筋
肉
が
少
な
く
脂
肪
が
少
な
い
な

ら
、
冷
た
い
も
の
を
避
け
て
か
ら
だ
を

冷
や
さ
な
い
よ
う
に
し
、
夏
は
羽
織
も

の
を
持
ち
歩
い
て
ク
ー
ラ
ー
の
き
い
た

室
内
で
も
体
温
を
逃
が
さ
な
い
よ
う
に

「冷え」は万病のもと。体質を知り、食や服装を調整するなど、ほんのちょっと
した心がけで改善できます。からだを冷やす原因や体温についての基本を
知り、冷えないからだをめざしましょう！

「冷え」を改善する
暮らしの中の 4 つのポイント

そ
の
1

基
礎
体
温
を

チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

"暮らし"
を変えれ

ば

カラダも
変わる！

 vol.05

そ
の
2

体
質
を
知
り

服
装
を
調
整
し
よ
う

そ
の
3

外
気
と
体
温
の

温
度
差
を
知
ろ
う

そ
の
4

旬
の
食
べ
物
を

食
べ
よ
う

体温は明け方にもっとも低くなり、夕方に
もっとも高くなる傾向があります。基礎体
温は朝一番の起床時にふとんの中で測
るのがベストです。

冬は気温と体温との温度差が大きいので、体温を
保持するためにエネルギーをたくさん消耗します。

※気象庁：日本の標準気象データより。

図1. 一日の体温変化図3. 気温（東京）と体温
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図2. 熱と男女差

筋肉が多い
＝

熱を産生しやすい
温まりやすい・冷めやすい

男性 冷えに鈍感なので、低体温に
なってないかどうかチェックして！

皮下脂肪の多い体質なら、ス
ーツなどはとくに熱がこもりや
すいので、夏は首もとや袖の
通気性よくするなどの工夫を。

皮下脂肪が多い
＝

熱を保持しやすい
温まりにくい・冷めにくい

女性 冷たい飲み物・食べ物を避けて、
温かい服装を！

オフィスや家ではからだを冷や
さない服装を。肩や足を出す
ファッションを楽しんだあとは、
からだを温めて。夏は羽織もの
を持ち歩いて温度調整を。
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