
 

最近、体温の低い人が増えています。まず、理想的な体温とさ

れるのは３６．５～３６．７度。この体温の時が最も体内の酵素が

活性化され、栄養の消化吸収や血流がスムーズになります。しか

しこれが３５度台の体温になると様々な弊害が起こってくるんで

す。まず１つ目が、太りやすくなること。平熱が高い人ほど基礎代

謝は高く、平熱が１度下がると基礎代謝は１２％下がると言われて

います。１２％というと、３～４０代の男性で１８０kcal、女性で１４

０kcal。１４０kcal といえば、ご飯普通盛り 1 膳分です。1か月な

ら４２００kcal にもなるので、これは大変なことですね。弊害２つ

目は、免疫が低下すること。免疫力が下がると風邪や感染症に

かかりやすくなります。しかも、もっと恐ろしいのは癌細胞が最も

活発に働くのは３５度台の体温だということ。低体温は癌のリスク

も高めます。そして３つ目は、老化が早まること。先ほど基礎代謝

で１２％の違いが出ると言いましたが、新陳代謝では４０～５０％

もの差が！どんなにアンチエイジングケアをしていても、これでは

台無しです。一刻も早く低体温を治さないといけないこと、ご理

解頂けたでしょうか。ではどうやって体温を上げればいいのでし

ょう。日本人は冷たい物を摂取する機会が多く、これも大きな原

因です。冷たい物や体を冷やす物を控え、体を温める食材を積 

極的に摂取しましょう。そして体温上昇には筋肉が不可欠。運動

不足を解消し少しでも体を動かす習慣をつ

けてください。お風呂も毎日の湯船がオス

スメです。出来ることから始めてみて、少し

でも体温を上げていきましょう。 
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１２月の予定 

毎週日曜日は定休日 

１２月８日  勉強会 

１２月２０日 セミナー 

１２月２３日 営業します。 

   （am9:00～pm5:00） 

年末は１２月３０日まで営業します。 

年始は １月４日より営業をします。 
 

 
 

あなたの平熱は何℃ですか？ 

 今月最大のイベントはクリスマスでしょう。

日本でクリスマスらしい食べ物の定番と言え

ば、クリスマスケーキとチキン！でも、クリスマ

スの本場（アメリカやヨーロッパ）では、チキ

ンではなく七面鳥を食べるんです。日本で

はあまり馴染みがありませんが、ニワトリより

かなり大きい鳥で、アメリカではクリスマスだ

けでなく感謝祭などお祝いの時全般に食

べる習慣があります。むしろ、チキン・・・そ

れも（ケン○ッキー）フライドチキンを食べる

のは日本独自の習慣で、１９７０年代から企

業ＣＭでＰＲが行われ定着してきたようで

す。これ以外には例えば、イギリスには親

指程度の小さなソーセージ「チポタラソーセ

ージ」や、キリストの眠るゆりかごをモチーフ

にした「ミンスパイ」。フランスにはウサギ料

理、フィンランドにはミルク粥など、お国ご

とに様々なクリスマス 

ならでは料理がある 

ようです。それぞれ 

意味や歴史、文化 

的背景などもあり 

ますから調べてみる 

と面白いですよ。 

今月のお知らせ 



 

ご家族と健康を

考える治療院！ 

★ブリのガーリック炒め 

１.ブリ（２〜３切れ）は一口大に切り、酒（大１）砂糖（小

１）醤油（大１）で下味をつける。シメジ１袋は小房に分

けておく。 

２.サラダホウレン草（お好み）は３〜４cm にカットしてお

皿に広げる。 

３.「１」のブリに小麦粉をまぶす。 

４.フライパンにオリーブオイル（大２）、ニンニクを入れ

香りが立ったらブリを炒める。さらにシメジも入れて炒

め合わせ、塩コショウで味を整える。 

５.「２」のお皿に盛る。 

みなさん、今月は楽しいイベントだけじゃ

ありません。気持ちよく新年を迎えるには

「大掃除」という高い壁が立ちはだかっ

ています。うちも、自宅や院でやらなくち

ゃいけない所がたくさん。普段掃除しな

いような所は１年分の汚れが溜まってい

て・・・もう、見なかったことにしたいです

ねぇ（溜息）。でも、そうも言っていられ

ない！やるしかない！こういう時に大変使

えるのが１００円ショップです。洗剤から

掃除用品まで充実しているだけでなく、

あそこは便利グッズの宝庫！ 普段「掃除

しにくい」とお悩みの場所を簡単に掃除

できるような驚きの便利グッズに巡り合え

る可能性も高そうです。どうせやるなら家

中キレイにして気持ちよく新年を迎えたい

ですよね。何かと忙しい師走ですが、お

互い頑張りましょう！ 

ブリは大変脂がのった魚

の為、不飽和脂肪酸で

ある EPA・DHAが豊富に含

まれています。そのため、

コレステロール低下・高血

圧予防などの働きが期

待できます。 

今月末は、門松や注連縄などお正月飾りを飾りますね。

お正月飾りは、『松の内』と呼ばれる期間飾ります。松の内

は地域によって違いますが、関東では１月７日まで関西では

１月１５日までと言われています。そして飾り始めは１２月２８

日とするのが一般的です。２９日は「二重苦」、３１日は「一

夜飾り」と言われ忌み嫌われますので注意ですよ。頑張っ

てクリスマスツリーを早めに片付け、２８日にはお正月飾りを

付けられるようにしておきましょう。そもそもお正月とは、家々

に１年の実りと幸せをもたらす、新年の神様である「年神

様」をお迎えする行事です。門松も注連縄も、神様をお迎

えするための物ですから、新年をよい年にするためにも是非

飾ってくださいね。そして松の内が 

終わった後はお飾りを外しますが、近 

所の神社で「どんど焼き」「お焚き上 

げ」などやっていたら、そちらへ。それが 

無理なら、半紙や新聞紙に包み、きち 

んと塩でお清めしてからゴミに出しましょう。 

 

★正月飾り 

おすすめレシピ ひで＆いくき初めてのみろくの里 

そういえば、この子達

を遊園地に連れて行

ってないよなぁ。と言

う会話からよし！！ 

ちょうどイルミネーシ

ョンがキレイらしいか

らみろくの里に行って

みよう。 

遊園地初心者の子

供たち怖がりもあって 

１０キロも出ないよう

な乗り物で満足みた

い 

楽やわ～。４５歳の私にはありがたいことです！！ 

イルミネーションとてもキレイでした。 

編集後記… 


