
寒い冬を
元気に過ごす対策

冷え性なんかに負けない！

「私は冷え性だ」って方、結構多いと思います。
特に女性の方に多いと言われていますが、最近は男性でも冷え性の方は増えているのだそうです。

そこで今回は、寒い冬には特につらい冷え性について紹介します。

冷
え
性
の
タ
イ
プ

た
だ
で
さ
え
寒
い
冬
、
冷
え
性
に

と
っ
て
は
本
当
に
つ
ら
い
季
節
で

す
。
冷
え
性
の
症
状
は
も
ち
ろ
ん

「
体
が
冷
え
る
」と
い
う
事
で
す
が
、

と
に
か
く
寒
く
て
仕
方
が
な
い
と
い

う
全
身
が
冷
え
る
場
合
と
、
手
足

が
冷
え
て
し
ま
う
、い
わ
ゆ
る
末
端

冷
え
性
と
い
う
タ
イ
プ
が
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
冷
え
は
感
じ
な
い
の
だ

け
ど
何
だ
か
肩
が
こ
っ
た
り
腰
痛
が

あ
る
、こ
れ
は
ご
自
身
で
は
気
付
か

な
い「
隠
れ
冷
え
性
」
な
る
タ
イ
プ

な
の
だ
と
か
。ほ
か
に
も
下
半
身
だ

け
冷
え
る
タ
イ
プ
も
あ
る
よ
う
で

す
。
あ
な
た
に
当
て
は
ま
る
タ
イ
プ

は
こ
の
中
に
あ
り
ま
す
か
？

冷
え
性
の

原
因
は
何
？

で
は
な
ぜ
冷
え
性
に
な
っ
て
し
ま

う
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
原
因
は

様
々
で
す
が
、
貧
血
な
ど
に
よ
る
も

の
や
血
行
不
良
や
代
謝
不
良
、
ホ

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
や
自
律
神
経
の
乱

れ
な
ど
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
特
に
末
端
冷
え
性
の
方
は
自

律
神
経
と
関
係
が
し
て
い
る
場
合

も
あ
る
よ
う
で
す
。

女
性
は
も
と
も
と
体
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
に
よ
り
体
温
上
昇
し
に
く
い
こ
と

や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
な
ど
の
原
因

が
多
い
そ
う
で
す
。
貧
血
や
血
行
不

良
も
そ
う
で
す
し
、
更
年
期
な
ど
が

影
響
し
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

増
え
て
い
る
　

生
活
習
慣
が
原
因
の

冷
え
性

し
か
し
、
最
近
男
性
に
も
増
え
て

き
て
い
る
と
い
う
の
は
、
生
活
習
慣

に
よ
る
体
の「
冷
え
性
」
な
の
だ
そ

う
で
す
。

生
活
習
慣
に
よ
る
冷
え
性
で
は
、

例
え
ば
ス
ト
レ
ス
・
睡
眠
不
足
・

運
動
不
足
な
ど
。
さ
ら
に
食
生
活

の
偏
り
・
冷
た
い
飲
み
物
の
飲
み

過
ぎ
、
お
風
呂
を
シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま

せ
て
し
ま
う
、こ
れ
ら
も
原
因
に
な

る
た
め
、
男
女
問
わ
ず
も
冷
え
性

が
増
え
て
い
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

現
代
社
会
に
は
冷
え
性
に
な
る
原

因
が
沢
山
あ
り
そ
う
で
す
ね
。

冷
え
性
に
負
け
な
い
！

た
め
の
対
策

そ
れ
で
は
冷
え
性
に
負
け
な
い
為

に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
。
ま
ず
は
洋
服
で
温
め
る
。
体
を

保
温
す
る
と
い
う
事
で
す
。
特
に
下

半
身
を
冷
や
す
の
は
も
っ
て
の
ほ
か

で
、
足
や
お
腹
を
冷
や
さ
な
い
洋
服

を
意
識
し
て
着
て
く
だ
さ
い
。
首
も

冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
と
良
い
で

す
よ
。

次
に
適
度
な
運
動
。
あ
ま
り
体
を

動
か
さ
な
い
生
活
を
続
け
て
い
る
と

血
行
不
良
の
原
因
に
も
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
無
理

の
な
い
運
動
か
ら
始
め
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

ま
た
、
体
を
温
め
る
も
の
を
食
べ

る
こ
と
も
大
切
で
す
。
温
野
菜
を
取

り
入
れ
た
り
、
体
を
温
め
て
く
れ
る

食
材
と
言
わ
れ
る
し
ょ
う
が
を
料

理
や
飲
み
物
に
使
う
の
も
良
い
で

す
。
冷
た
い
飲
み
物
の
取
り
過
ぎ
に

も
気
を
付
け
て
下
さ
い
。

た
だ
し
、
洋
服
や
布
団
を
重
ね
て

も
寒
さ
が
治
ま
ら
な
い
場
合
は
他

の
病
気
が
原
因
と
な
る
場
合
も
あ

る
の
で
、
早
め
に
病
院
で
診
断
を
受

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

や
っ
ぱ
り
お
風
呂
が

お
す
す
め

そ
し
て
何
と
言
っ
て
も
お
風
呂
に

浸
か
る
事
を
お
す
す
め
し
ま
す
。シ

ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
ず
、
き
ち
ん

と
湯
船
に
浸
か
り
ま
し
ょ
う
。
足
湯

や
手
浴
、
半
身
浴
も
お
す
す
め
で

す
。そ
の
際
は
上
半
身
を
冷
や
さ
な

い
よ
う
乾
い
た
タ
オ
ル
を
か
け
た
り

T
シ
ャ
ツ
を
着
た
り
な
ど
工
夫
し
て

下
さ
い
。
ま
た
温
冷
浴
も
お
す
す

め
。
ご
自
宅
で
は
湯
船
と
シ
ャ
ワ
ー

の
温
度
を
変
え
て
み
た
り
、
温
泉
施

設
で
は
温
度
の
違
う
浴
槽
を
利
用

す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

冷
え
性
に

お
す
す
め
の
温
泉

「
熱
の
湯
」

温
泉
の
中
で
も
お
す
す
め
の
泉

質
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
「
塩
化
物

泉
」（
食
塩
泉
）
で
す
。
温
泉
に
含

ま
れ
る
塩
分
が
毛
穴
を
ふ
さ
ぐ
事

で
汗
の
蒸
発
を
防
ぎ
体
を
温
め
て

く
れ
る
の
で
、
温
ま
り
方
も
早
く
保

温
に
も
優
れ
て
い
る
事
か
ら
「
熱
の

湯
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
冷
え

性
に
は
お
す
す
め
の
温
泉
で
す
ね
。

海
に
囲
ま
れ
た
日
本
で
は
総
湧
出

量
の
約
半
分
を
占
め
る
ほ
ど一
般
的

な
泉
質
な
の
だ
そ
う
で
す
。
日
本
の

温
泉
地
で
有
名
な
と
こ
ろ
で
は
、
静

岡
県
の
熱
海
温
泉
や
和
歌
山
県
の

白
浜
温
泉
、
兵
庫
県
の
城
崎
温
泉

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
身
近
な
温

浴
施
設
な
ど
で
も
塩
化
物
泉
に
入

れ
る
所
も
多
く
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
利
用
し
て
み
て
下
さ
い
。

〝
い
か
が
で
し
た
か
〞

寒
い
か
ら
と
言
っ
て
じ
っ
と

し
て
い
る
の
は
も
っ
た
い
な

い
！
し
っ
か
り
冷
え
性
対
策

を
し
て
こ
の
冬
も
ア
ク
テ
ィ

ブ
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

参考文献：温泉手帳　松田忠徳著
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Let’s enjoy “BATH” more!!!


