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ゆずりは薬局三浜店
営業時間

月～金 9：00～18：30/土 9：00～12：30

〒702-8036
岡山市南区三浜町1-6-11
TEL:086-902-1193
FAX:086-902-1195



086-902-1193

ゆずりは健康コラム ～「温活」で低体温を改善しましょう～ 

私たちの体温の平均値は36.89±0.34℃です。体温が1℃下がると…
・免疫力は約30％低下（様々な病気にかかりやすく治りにくい）
・基礎代謝は約12％低下（太りやすく痩せにくい）
・体内酵素の働きが約50％低下（消化能力・エネルギー産生力が低下）
と、言われています。
低体温となると、自覚症状がなくても、血流の悪さから「隠れ冷え」が起
きていることがあります。偏頭痛がある、肌がかさつく、青あざができや
すい、手足がほてる、頭が重いなどの症状がある人は、身体が冷えている
ことが原因かも知れませんので注意しましょう。
【低体温改善のために】
①冷やす習慣の改善
②陽性食品を多く摂る
※陽性食品とは身体を温める性質の食品。
鉄、たんぱく質、ほどよい塩分を含むものが多い。

（例）りんご・柿・さくらんぼなど、寒い地域で採れる果物
 黒ゴマ・黒大豆、ごぼう・にんじん等の根菜類
 卵やチーズ、肉や魚介類 など

③運動、規則正しい生活
④腸内環境を正常に
⑤腹式呼吸
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