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いつまでも、自分らしく輝くための健康と生きがい情報

こんにちは。3月は暖かい日と寒
い日が交互に訪れる「三寒四温」
の季節。この急激な気温の変化は
自律神経を乱し、体の痛みや冷
え、だるさを引き起こす原因にな
ります。正しい知識とケアで、健
やかな春の準備を始めましょう。

自律神経の「エネルギー消費」に注意

　気温が大きく変動すると、体温を一定に保とうとし

て自律神経が過剰に働きます。これを「寒暖差疲労」

と呼びます。高齢の方は体温調節機能が緩やかになっ

ているため、気づかないうちにエネルギーを消耗し、

抵抗力が低下したり、持病の神経痛が悪化したりしや

すくなります。まずは「首・手首・足首」の3つの首を

冷やさないようにし、物理的な刺激から自律神経を守

ることが重要です。

　椅子に深く座り、鼻から吸いながら手足をギュッと握ります。次

に口から細く長く吐きながらパッと開き、全身の力を抜きましょ

う。これを5回繰り返すと末端の血流が促され、リラックスのスイ

ッチが入ります。血の巡りを良くし、脳に「安心」を伝えること

で、寒暖差による心の緊張も解きほぐされていきます。

春はもうすぐ！
「寒暖差」に負けない体づくり

血流改善でスイッチを切り替える「深呼吸エクササイズ」



0120-257-034

株式会社エルアイエス

3月3⽇は「⽿の⽇」。
会話の「花」を咲かせましょう
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3月3日は「耳の日」です。私たちは毎日、皆様とお話しできる時間を何よりの楽しみにしていま

す。実は、「誰かと楽しくおしゃべりすること」は、脳を活性化させ、心のフレイル（元気がなく

なること）を防ぐ最高の薬なのです。

最近、「テレビの音が大きく感じる」「会話が聞き取りにくいな」と感じることはありませんか？

耳の周りには血流を良くするポイントがたくさんあります。耳たぶを優しく外側に引っ張ったり、

耳の後ろを手のひらで包み込むように温めたりするだけで、スッと耳が通り、気分まで明るくなる

ことがあります。

今月も、皆様の「最近あった面白いこと」や「昔の思い出話」など、たくさんの「お話の花」を咲

かせられることを楽しみにしています！

さとうのコラム

　皆さん、こんにちは。
　私は移動に自転車を使っていますが、武蔵野市は平坦
に見えて、実はペダルを漕ぐ足から微妙な高低差を感じ
ることがよくあります。

　先日、武蔵境にお住いの地主の方に「玉川上水」の歴
史を教えていただきました。江戸時代、平らな土地に壮
大な水路を掘る際、夜に「行燈（あんどん）」の明かり
を並べ、その光の高さを見比べることでわずかな土地の
傾斜を確認したのだそうです。先人たちの知恵は素晴ら
しいですね。

　もし、私がお伺いした際に少し息を切らしていたら
「あ、上り坂だったんだな」と笑ってやってください。

「いちにち、一歩。」

　玉川上水は全長約43kmに対して高低差がわずか92mしか

なく、100m進んでも20cmほどしか下がらないという、当

時としては驚異的な精密土木工事でした。昼間の測量が難

しいため、夜間に提灯や線香の火を並べて、その高さを見

比べることで勾配を確認したという逸話が、羽村市の郷土

博物館などの記録にも残っています。

補足補足

春の香りでデトックス！「菜の花」

3月は「菜の花」が美味しい季節です
ね。独特のほろ苦さがある菜の花に
は、ビタミンCが豊富に含まれており、
冬の間に溜まった疲れを解消する手助
けをしてくれます。

お浸しや辛子和え
など、食卓に春の
香りを添えて、体
の中からリフレッ
シュしましょう！

また、東洋医学では菜の花のような
「苦味」のある野菜は、体内の余分な
熱を取り、血行を良くする働きがある
と言われています。

【今月の健康食】
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