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春にむけて

元気がでる暮らしかたのヒント

　　　　季節の変わり目は、風邪・だるさ・むくみ・疲れなどが

出やすくなったり、エネルギーを使うためストレスを感じやすくなります。

ふだんの食べ方・眠り方・暮らし方を見直して、体調を整えていきましょう。

1 食べ方のヒント

２ 眠り方のヒント

３暮らし方のヒント

〇睡眠の 2時間前は食べない＆しっかり朝ごはんでリセット
空腹の時間をつくって、胃腸を休めましょう。

そして朝ごはんはしっかりと食べ、体内時間をリセットします。

〇季節の旬のものを食べる
旬の食材は安くて美味しいうえに、季節ごとの不調を整える効果もあります。

〇自己修復のはじまる 23 時までに寝る
中医学の考え方では、夜の 23 時から身体の活動が切り替わるとされています。

自己修復・老廃物の排出・血が浄化され、翌日の元気を生み出します。

〇眠れなくても、焦らないこと
眠りが浅い、寝付けない…、このような不眠に悩むかたもいらっしゃいますよね。

眠れないからといって、思いつめてはいけません。

身体を横にするだけでも、肝臓の血流が増えて自己修復されます。

〇ふくらはぎを鍛える＆マッサージ
頭痛や肩こりなど上半身の不調は、血が下半身から戻ってこないことによる

血流不足です。第二の心臓と言われるほど血管があつまるふくらはぎを鍛えた

り、マッサージをするのがおすすめです。

〇足をあたためて全身に熱を行きわたらせる
足首には脂肪が少なく、冷えやすい場所です。冷えると血行が悪くなるのは

もちろん、冷えた血液が全身に送り出させるという悪循環に陥ります。

レッグウォーマーや靴下、足湯で足をあたため、全身に熱を行きわたらせましょう。

〇腹八分目を目安に、感謝しながら食べる
スマホを見ながら片手間で食べる、そんな風に食べることをおざなりに

していませんか？食事をつくってくれた人、食材を育ててくれた人に

感謝しながら、腹八分目を目安にいただきましょう。
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