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   発行/地域医療連携室

後援/せたな町

今月はリハビリテーション科が担当いたします！

今月のひとさら

病院公式 も

ご登録ください😊

冷え性の原因

1. 運動不足で筋肉量が減ると冷えやすい
筋肉は、体を動かく時に熱を生み出します。運動不足で筋肉量

が減ると熱を生みだす力が弱くなって冷えやすくなります。

2. ストレスで自律神経が乱れると冷えやすい
ストレスを感じると自律神経のバランスが乱れて、血管が収縮

しやすくなります。すると血行が悪くなり冷えに繋がってしま

います。

3. 食事内容で冷えやすい
冷たいものばかり食べたり、栄養バランスの偏った食事を続け

ていると体が冷えやすくなります。特に、ビタミンやミネラル

が不足すると血行不良や代謝の低下に繋がります。

冷え性は特別な異常がみられないにもかかわらず、体が冷えている状態をいいま

す。筋肉量の低下やホルモンバランスの乱れ、自律神経の乱れが原因で引き起こ

されます

筋肉は、体を動かく時に熱を生み出します。運動不足で筋肉量
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今月のひとさら
大切な方と一緒に♡

ホットチョコレート

今月の担当：管理栄養士 大槻 瑠夏

年が始まり約 か月ですね。

今回は、 月のバレンタインデーに向けたレシ

ピです。まだまだ寒い日が続いていますが、大

切な方と一緒に飲んで温まってみては？

＜材料 人分＞

・チョコレート ｇ

・牛乳

・生クリーム 大さじ

・マシュマロ（小） ～ 個

・ココアパウダー 適量

＜作り方＞

①チョコレートを細かく刻む。

②牛乳は小鍋に入れ、中火にかける。沸騰

直前に火を消し、一気にチョコレートを入れ

静かに混ぜる。

③生クリームを加え、弱火にかけ、十分温

まったら茶こしでこしながらカップに注ぐ。

④マシュマロを中心に乗せ、ココアパウダー

をふって完成！
月は （木）の予定です。



　 検査科　臨床検査技師

平田
ひらた

華澄
かすみ

こんにちは😊臨床検査技師の平田華澄と申し
ます。昨年11月に入職し、出身地である帯広
市からこのせたな町へ来ました。まだまだ未熟
者ですが、皆様に安心して検査を受けていた
だけるよう努めていきたいと思っております。     
 どうぞよろしくお願いいたします。
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冷え性に効果的な運動

太ももとふくらはぎの筋肉は足の血液を心臓に戻すポンプの役割を持っています。スク

ワットは太ももの、つま先立ちふくらはぎの力をつける運動です。

スクワット つま先立ち

足回しと肩回しは座ってできる運動です。それぞれの部位を動かすことにより、筋肉をほ

ぐし、血行を良くして冷え性を改善する効果があります。

足首回し 肩回し

寒い日が続いていますね！

辛い冷え性とサヨナラするために運動とストレッチを掲載させて頂きました。運

動やストレッチをすることは大切なのですが、自分の体に合ったやり方と回数で

行う事が大切です。「痛かったら無理をしない」、「少しきついくらいの範囲」で

終わっておくことで長続きすると思います。毎日コツコツ運動して筋肉をつけて

ホカホカの体を作っていきましょう。

足を肩幅に開いて

膝を曲げて腰を落

とす運動

背伸びをしてつま

先立ちになる運動

椅子に座ったまま

足首をグルグル

回す運動

椅子に座ったまま

肩を大きく回す

運動

　 検査科　臨床検査技師

スタッフ紹介 【【 月の皮膚科外来診療案内月の皮膚科外来診療案内】




