
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

                                       

 

 

 

 

栄養科 科長 田島 靖子 

冷え性対策 

 

あおば 2 月 
 

令和 5 年 

2 月号 

介護老人保健施設 

デンマークイン若葉台 

発行責任者 

広報委員会 

年が明けて 2回目の月がやってきました。1年の中で最も寒い 2月です。 

私が普段仕事をしている栄養科の事務所の場所を皆さんご存じですか？ 1階（見方

によっては地下 1階）の厨房に隣接しているあの…外扉のすぐ脇の！ 

扉が開くたびに冷気が一気に入ってきて、外の寒さを直に体感できます。体中にカ

イロを張り、ひざ掛け必須、極暖ヒートテックは当たり前…それでもこの時期はとっ

ても寒いです！ 

昔から寒さに弱く、9 月頃からは冬が来ることに怯え、10 月には早々と霜焼けを作

っていました。そんな冷え性の私ですが、冬も楽しく過ごしたい！と昨年の夏からこ

の冬に備え冷え性対策をしてきました。役には立たないかもしれませんが、その中身

をちょっとご紹介。 

1， 体を冷やさないように腹巻とレッグウォーマーは常にする。（足首はもちろんで

すが、かかとを温めると体感温度が違います。真夏でも腹巻していました！） 

2， 体を冷やす冷たい飲み物や食べ物は避け、温かい物を摂る。（夏場はなかなか難

しい…） 

3， 体を温める根菜類を積極的に摂り、体を冷やす夏野菜は避ける。（生姜は特にお

勧めです。） 

4， たんぱく質を多めに摂る。（筋肉量が多い方が体は温まります。） 

5， 体を動かす、ストレッチをする。（若葉台駅から毎日坂道を登っています！） 

6， 漢方薬を飲む。（効果を実感するまで時間がかかります。） 

と、いろいろ試してみると…なんとなく今回の冬は暖かい気がしています。 

 

「冬来たりなば春遠からじ」 

2月までくると春ももうすぐですねっ♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レシピ集 

 

今月の予定 

3 日（金） 

    節分 

14 日（火）  

誕生会  

 


