
・基礎代謝が低下
・血行不順
・自律神経の働きやホルモンバランス乱れ
・排泄機能の低下
・免疫力の低下・アレルギーの誘発

これらが体と心に様々なトラブルを
引き起こします。さらに、ガンは３５℃を
好むといわれています！

・基礎代謝が高い
・血行が良い
・内臓の働きが活発
・自律神経の働きやホルモンバランス
　が整っている
・免疫力が高い

生命力が最も活発になります。
内臓などの活動を支える酵素の働きを
活性化させ、細胞の新陳代謝を高めます



理想体温になると血流が良く、新陳代謝が活発で免疫力も
高まり、ほとんど病気をしない状態を保つことができます。
理想体温を目指して生活習慣を改善しましょう。

体を温める食品を摂取し
冷やす食品は摂らないように心掛けましょう。

体を温める食品（多めに）
●大根、れんこん、にんじん
●にんにく、しょうが、ねぎ
●黒砂糖、黒豆、小豆、海草
●梅干、たくあん、明太子
●お湯割り焼酎、梅酒

体を冷やす食品（控えて）
●バナナ、メロン
●きゅうり、トマト
●白砂糖ケーキ、菓子類
●ビール、コーヒー、紅茶
●冷たい牛乳

運動をすると、筋肉で熱が発生して
体温が上がり免疫力を高めます。

下半身を効率良く動かす運動が効果的です。
１日２０～３０分程度のウォーキングを朝、夕２回
行うだけでも十分です。
また、スクワットや縄跳びも効果的です。
（運動指導いたします～ご相談下さい）

半身浴で新陳代謝をアップさせましょう！
（シャワーはかえって体を冷やします）

全身浴の場合、４０℃くらいのお湯に１５～２０分程度
つかると体の芯まで温まります。
下半身をじっくり温める半身浴は一層効果的です。
２０～３０分を目安に、本を読んだり音楽を聴いたり
しながらゆっくりと温まりましょう。
自然塩をひとにぎり加えるとさらに保温効果が増します。

植物生薬には体を温める作用がある
ものが多くあります！




