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温活をしよう！
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花粉症

　春が近づくと、スギやヒノキなどの植物からでる「花粉」
が空気中にたくさんとぶようになります。花粉症とは「花
粉」が体に入ったときに、体が「花粉」を「敵」として体を
守ろうとする反応がおこるアレルギーのことです。

花粉症で体におこる反応

・目がかゆい
・鼻がむずむずする
・くしゃみがでる
・のどがイガイガする
・鼻みず・鼻づまり

花粉症のたいさく

◯ 外に出るとき
 ・マスクをつける
 ・めがねをつける
 ・ウールの服はきない

◯ 学校や家に入るとき
 ・手洗い・うがい・顔洗いをする
 ・服についた花粉をはらう
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　花粉症はおとなになってから発症することもあり、
いままで大丈夫だった人もとつぜんなることがありま
す。くしゃみや鼻みずがよくでるなどの花粉症のよう
な症状がある場合は対策をしたり、病院に行くなどし
て無理をしないようにしましょう。
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　温活とは体を温めることで体温を上げ、健康に過ごすこ
とができるようにすることです。人の理想の体温は
36.5〜37度と言われています。最近ではエアコンを使っ
て気温を調節することが多く、体の体温を調節する役割が
必要なくなり、体温が低いままの人が多いと言われていま
す。また、運動量が少ないと筋肉が落ちて体温が上がりに
くくもなります。

温活

⭐️体を温めるたべものを食べよう
・にんじん　・ほうれん草　・しょうが　・お味噌　・納豆

⭐️朝ごはんを食べよう
・寝ている間に下がった体温を上げてくれるよ。

⭐️お風呂にゆっくりつかろう
・38〜40度のお湯に15〜30分ほどゆっくりつかって体の中から温まろう。

⭐️3つの首をあたためよう
・手くび・足くび・首は血管が皮ふの近くを通っているため、こ
こを温めると血のめぐりがよくなり、体が温まるよ。
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⭐️ストレッチをしよう
・体をうごかすことでぽかぽかしてくるよ。
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