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冬は風邪をひきやすく、体が冷えて体調を崩しやす

い、気分まで沈みがちになると感じる人もいると思い

ます。冬の寒さや乾燥した空気はウイルスに対する防

御力を弱めてしまいます。日照時間が短くなること

で、睡眠や気分にも影響が出てきます。そんな冬に向

けて心と体の両面から準備をしていきましょう。 

体を温める 

「冷えは万病のもと」と言われます。体が冷えてい

ると血流が悪くなり基礎代謝や免疫力が低下すると

言われています。代謝が下がると太りやすくなり、

肌トラブルなどの不調も出やすくなります。 

体を温める方法として… 

① 運動で基礎代謝をあげる 

② 体を温める食材で体の中から温める 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 温浴で温まる 

湯舟にゆったりつかる、足湯でもOK 

④ 首・手首・足首の「3つの首」を温める 

こんにちは、学生相談室です 

風が冷たくなって気温もぐっと下がってきました。車窓から見える富士山はもう真っ白に雪化粧していて、 

冬の訪れを感じます。冬支度できていますか？今年の冬はコロナとインフルエンザの同時流行の 

予想も出ていますから、体調管理には十分に気を付けなくてはいけませんね。 

今回は心と体の冬支度をとりあげます。 

体を温める食材 

「冬が旬のもの」、「土の中で作られるもの」、「寒い

地域が産地のもの」、「水分が少なくて硬いもの」が

目安になります。 

・人参・かぼちゃ・玉ねぎ・生姜・ねぎ・にんにく 

・リンゴ・イチジク・アンズ・プルーン 

・ラム肉・鶏肉・鮭・サバ・サンマ・えび 

・豆類・納豆・味噌・カカオ 

水分の多い食材も温めて食べれば大丈夫！ 

 
水分補給も 

忘れずに！ 

心の冷えをとる 

「心が冷えると体も冷える」と言われます。「心が冷え

ている」というのは、過剰なストレスにより自律神経が

乱れている状態のこと。交感神経優位が続いて体が緊張

して血流が悪くなり、体が冷えてしまうのです。冷えを

感じると体は血管を収縮させ、更に血流が悪くなるとい

う悪循環に。これは季節を問わず起こりえます。心の冷

えをとるには… 

① １日に１回は笑う 

好きなお笑いを見る、友達と馬鹿話をする。 

笑顔を作るだけでも、脳が勘違いして「幸せホルモン」を

出してくれます。 

② 深い呼吸をする 

吸う息の倍以上の時間をかけて息を吐く深い呼吸をする

と副交感神経が優位になります。布団に入ったときに行う

と体が温まって、寝つきも良くなります。 

③ 心が喜ぶことをする 

楽しい、リラックスできる、心地がいいことをする 

④ 太陽の光を浴びる 

太陽の光を浴びると「幸せホルモン」のセロトニンが作ら

れます。セロトニンは夜になると「睡眠ホルモン」のメラ

トニンを作ってくれるので睡眠の改善にもつながります。 

 

日照時間が短くなることによって増える「冬季うつ病

(季節性感情障害)」にならないためにしっかり日の光

を浴びて、積極的に体を動かしましょう。ビタミン D

やセロトニンの生成に必要なトリプトファンを含む青

魚や大豆、ナッツ、ビタミン B を含む緑黄色野菜など

をバランス良く食事に取り入れることも効果的です。 


