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人が体温を保つしくみ 

どうして症状は起きるの？ 
体のしくみや冷えの原因について紹介していきます。 

私たちのからだは、血液の流れる量を変化させたり、汗をかいたりすることで、体温を一定に保つよう調整され

ています。皮膚から寒さを感じるとその情報が脳の自律神経の中枢に伝えられ、ここから体温を一定に保つよ

う指令が出ます。すると血管を縮めて血液をあまり流さないようにすることで体内の熱を外に逃がしにくくします。 

③ 血管を縮めて

血液が熱を逃しに

くくする。血管を広

げて汗をかいて熱

を逃がす。 
② 脳の自律神経より体温を一定に 
  保つよう指令する。 

① 皮膚で寒さ・暑さを感じる 

冷え性について 

冬場にある程度手先や足先が冷たくなるのは、当然のことだと思いますが、外気によって冷やされるのではなく、

手と足の先端がかなり温まりにくく、慢性的に冷えているような感覚があるときのことを「冷え性」と呼びます。 

・自律神経の乱れ・・・ 

 ストレスや不規則な生活などにより、体温調節の指令を出す自律神経がうまく機能しなくなります。 

・皮膚感覚の乱れ・・・ 

 きつい下着や靴などで体を締め付けたりすることで血行が滞り、「寒い」と感じる皮膚感覚が 

 麻痺することがあります。そのため体温調節の指令が伝わりにくくなってしまいます。 

・筋肉量が少ない・・・ 

 女性は男性に比べて筋肉が少ない為、筋肉運動による発熱や血液量が少ないことも女性に冷え性が多い 

 原因の一つと考えられています。 

・血液循環の悪化や女性ホルモンの乱れなど 



冷え性を改善する為の「温活」 

冷たいものだけを摂らない 
冷たいものの摂りすぎは胃腸の消化活動を押さえ、エネルギー減となる栄養の吸収が妨げられたり、自律神経のバランスを崩す
原因になります。冷たい飲み物と食べ物はできるだけ避け、食べるときは常温または温かいものと一緒に摂るようにしましょう。 

「のど」 「肩こう骨まわり」 「太もも」 を温める 
のどや首をスカーフやマフラーなどで温めると、体温の保持や自律神経を整えるのに効果的です。また、大きな筋肉のある
肩こう骨まわりや太ももはもともと血流が盛んな部位なので、温めることで効率よく冷え改善につながります。 

入浴はシャワーで済まさず、湯船につかる 
シャワーだけでは体の表面しか温まらないため、湯船によく浸かり、深部を通る血流を促進させることが大切。 
心地よいと思う湯温でじんわりと少し汗ばむくらいまでを目安に温まると良いです。 

季節の食材を取り入れる 
旬の食材には、季節ごとに起こりやすい体調不良を整えてくれる効果があるとされています。 
ハッスルパーク11月号では旬の食材を紹介しています。 
この中でもかぼちゃやしいたけは冷え性改善にオススメの食材です。 

日中のながら運動 
同じ姿勢は血流が悪くなり、冷えにつながる元なので、デスクワーク中には1時間に1回立ち上がり、簡単なストレッチ等を行うこ
とがおすすめです。運動は冷えに効果的なので、軽いエクササイズから日々の習慣に取り入れられるとよいでしょう。 

おすすめの食材やストレッチ 

おすすめの食材で 
ホットドリンク 

●座ってできるつま先立ちほぐし 
①転倒しない程度に椅子に浅く
座り、背筋を伸ばします。 
②両足のかかとを上げてつま先
立ちをし、10秒キープしたらかか
とを床におろします。 

寝る前に足元ぽかぽか
ストレッチ 

いつでも簡単ストレッチ 

●寝る前足元ぽかぽかストレッチ 
①仰向けに寝て、両足を肩幅よ
り大きく開く。 
②足の力を抜き、左右に開いたり
閉じたりする。これを10秒間繰り
返す。 

●冬によく食べられる根菜類や
発酵食品は体を温めてくれます。 
これらの食材を使ったレシピを
紹介します。 

11月号も
見てね！ 

【甘酒アップルジンジャー】 
1.りんごと生姜をすりおろす。 
2.鍋に甘酒と1で作ったすりおろ
しと水を入れて軽く煮立たせ、豆
乳を加えて沸騰させる直前に火
を止める。 
3.最後にシナモンやコクの実をお
好みで加えて完成。 



  ミズノ 足立区総合スポーツセンター 

HP：https://www.mizuno.jp/facility/tokyo/adachi.aspx 

アクセス 

企画・発行・印刷 / 足立区総合スポーツセンター 
指定管理者 あだちの未来協創グループ 
 
〒121-0063 足立区東保木間2-27-1 
 
TEL:03-3859-8211  FAX:03-3858-4497 

  ミズノ 足立区総合スポーツセンター 

HP：https://www.mizuno.jp/facility/tokyo/adachi.aspx 

 
   ●東武スカイツリーライン 竹ノ塚駅東口から 
     ①六町駅行き 足立総合スポーツセンター下車 
     ②綾瀬駅行き 南花畑下車 
 
   ●つくばエクスプレス 六町駅から 
     竹ノ塚駅東口行き 足立総合スポーツセンター下車 

アクセス / Access 

12月スケジュール / Monthly Schedule 

教室情報 / School Information 

申込方法  
①電話 (03－3859-8211) 
②窓口に来館 
③ネット予約 
➡QRコード読み込み 
または 

「足立区講座予約システム」で検索    

11月26日～受付中  講座の詳細については足立区総合スポーツセンターまでお問合せ下さい！ 

足立区総合スポーツセン
ターでは40以上の講座を
開催しています。 
現在、1月・2月から開催す
る講座の受付が始まってい
ます。講座の内容や詳細は、
「ミズノ 足立区総合スポー
ツセンター」のホームページを
ご確認ください。 

スケジュールは変更となる場合がございます。予めご了承ください。 

TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211
TEL:03-3859-8211

