
毎
年
、
冬
に
な
る
と
「
つ
ら
い
冷
え
」、
ど
の
よ
う
に
対

処
さ
れ
て
い
ま
す
か
？
厚
着
、
ホ
カ
ロ
ン
、
靴
下
の
二
重

履
き
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
さ
れ
て
い
る
で
し
ょ
う 

 

自
分
の
冷
え
が
ど
ん
な
タ
イ
プ
か
を
、
ま
ず
左
表
で
調

べ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

あなたの冷えはどのタイプ？ 

あてはまるものを☑しましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

   

 

   

 

 

 

熱量不足 チェック 

項目 

血行不足 

□３６℃未満 体温 □３６℃以上 

□６５歳以上 年齢 □６５歳未満 

□筋肉が少ない 筋肉 □筋肉が多い、普通 

□運動不足 運動 □よくしている 

□ダイエット中 ダイエット □ダイエットなし 

□低血圧 血圧・血管 □高脂血庄、動脈硬化 

□肝臓が弱い、 

よくお酒を飲む 

肝臓 □正常 

お酒は少しだけ 

□すぐに冷める 入浴後 □入浴後はあったか 

□お腹が冷たい 冷たい □手足が冷たい・しびれる 

□夏でも上着が必要 その他 □喫煙 

 

冷
え
の
タ
イ
プ
別
の
対
応
方
法
。 

心
と
か
ら
だ
通
信 

(

⑫
月)

 

 
 

上
記
の
表
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
多
く
当
て
は
ま
る
ほ
う
が
、
あ
な

た
の
冷
え
性
の
タ
イ
プ
で
す
。
両
方
に
３
個
以
上
当
て
は
ま
る
よ
う

な
ら
、
混
合
型
と
い
え
ま
す
。 

冷
え
性
に
は
、
次
の
３
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

① 

血
行
不
良
型
は
、
血
流
が
悪
く
体
の
隅
々
ま
で
、
血
液
が
流
れ

に
く
い
タ
イ
プ
で
す
。
低
血
圧
や
喫
煙
者
、
動
脈
硬
化
な
ど
が

進
ん
で
も
、
こ
の
タ
イ
プ
の
冷
え
性
に
な
り
ま
す
。
脳
梗
塞
や

心
筋
梗
塞
の
予
後
な
ど
の
冷
え
性
も
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。 

【
養
生
】
毎
日
の
散
歩
、
入
浴
、
禁
煙
、
カ
フ
ェ
イ
ン
控
え
る 

 
 

 
 

Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
を
含
む
青
魚 

 

② 

熱
量
不
足
型
は
、
高
齢
者
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
方
に
よ

く
見
ら
れ
ま
す
。
基
礎
代
謝
が
低
下
し
て
体
温
を
作
る
力
が
低

下
し
て
い
る
タ
イ
プ
で
す
。
肝
硬
変
や
痩
せ
て
い
る
方
に
も
見

受
け
ら
れ
ま
す
。
お
な
か
が
冷
え
て
い
る
方
も
多
く
い
ま
す
。 

【
養
生
】
筋
肉
を
つ
け
る
運
動
、
ア
ル
コ
ー
ル
控
え
る 

 
 

 
 

た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
食
事
、
欠
食
を
避
け
る 

 

③ 

混
合
型
は
、
血
行
不
良
型
、
熱
量
不
足
型
の
両
方
の
症
状
が
あ

る
方
で
す
。
冷
え
の
症
状
が
強
い
こ
と
も
あ
り
、
自
律
神
経
が

乱
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
冷
え
の
症
状
が

出
や
す
い
タ
イ
プ
で
す
。 

 
 

【
養
生
】
適
度
な
運
動
、
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
入
浴 

 
 

 
 

 

Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
を
含
む
青
魚
、 

冷
え
性
を
改
善
に
は
、
時
間
が
か
か
り
ま
す
が
、
自
分
の
タ
イ
プ
を

見
極
め
て
、
毎
日
の
習
慣
を
変
え
る
こ
と
で
改
善
に
結
び
つ
き
ま
す
。 

ご
相
談
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

 
 


