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からだをあたためる食事のポイント�

　体温の低下は、あらゆる病気を引き起こす原因

になるといわれています。からだが冷えることで

血の巡りが悪くなり、免疫機能がうまく働かなく

なります。�

　体温の低下を防ぐためには、毎日の食事が大切

になります。食べ物には「体を冷やす（寒涼性）

食材」と、「体を温める（温熱性）食材」がありま

す。食事の内容や調理方法を工夫することで、血

行もよくなり、便秘や貧血、肩こりなどの改善に

もつながります。�

�

根野菜やいも類をたくさん食べる�

　長い時間をかけて土の中で育つ野菜は、マグネ

シウムなどのミネラルも豊富で、筋肉の働きを良

くするとともに、体温の維持に欠かせない栄養素

を含んでいます。たんぱく質などが体内でエネル

ギーを作り出すのを助ける効果や食物繊維も豊富

で、冷え性と関係の深い便秘の解消に効果的です。

便秘になると、血液の循環が悪くなり、いっそう

冷えを招くことになります。便秘がちな方は、根

菜類をしっかり摂るように心がけましょう。�

�

野菜の煮物や温野菜サラダ、野菜を使ったスープを

食べましょう�

　野菜には冷え性に効果があるビタミンＣやＥ、

食物繊維がたっぷりあり、血行不良や冷えを増長

する便秘も解消してくれます。�

�

体を温める食べ物�

　玉ねぎ、大根、ごぼう、人参、南瓜、れんこん、

ねぎ、にら、りんご、チーズ、レバー、ピーナッ

ツ、大豆製品、黒砂糖、蜂蜜、小魚（いわし・じ

ゃこ）�

おいしく・楽しく・すこやかに�
食育支援室です！�
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３月� ※日程は変更となる場合があります。�

月 / Mon 火 / Tue 水 / Wed 木 / Thu 金 / Fri 土 / Sat 日 / Sun

人権・�
行政なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

恩田美喜子創作人形展�
祐生出会いの館�
3月31日まで�
乳児健康診査�
すこやか�
受付13：00～13：30

スノーシュ－ツアー�
8：30～�
人権啓発のつどい�
プラザ西伯10：00～12：00�
集落活性化講演会�
いこい荘　14：00～�
プール臨時休業�
しあわせ�

生涯学習大会�
プラザ西伯�
13：00～�
ノーテレビデー�

天津地区文化祭�
ふるさと交流センター�
9：00～16：00�
南部町CUPふれあい�
ソフトバレーボール大会�
法勝寺中学校・町民体育館�
9：00～�

天津地区文化祭�
ふるさと交流センター�
17：00～20：00

プール臨時休業�
しあわせ�
ノーテレビデー�
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専門・なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00�
乳児健康診査�
すこやか�
受付13：00～14：00�
小学校卒業式�

かきっこクラブ�
いこい荘　9：30～�
にじいろポケット�
すこやか　10：00～�

かきっこクラブ�
いこい荘　9：30～�

なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

2/25

全血献血�
役場法勝寺庁舎�
9：00～11：40

すみれ保育園卒園式�
つくし保育園卒園式�
さくら保育園卒園式�
ひまわり保育園卒園式�

のびのび行事�
のびのび　10：00～�
健康講座�
西伯病院　13：30～�
中学校卒業式�

人権・行政相談�
交流会館�
13：30～16：00

ひよママデー�
のびのび�
10：00～�
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