
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２０１６年もあとわずか、あっという間に１２月に入りました。普段しっかりと計画を立てていて

も、何かと忙しくなってくる時期ですね。慌ただしい生活を繰り返していると、体の疲労、睡眠不

足、栄養の偏り、寒さなどで抵抗力が落ち風邪などを引きやすくなります。そこで今月の通信では

風邪予防についてお伝えしていきます。 

免疫力を高める基本生活 

① 十分な睡眠 

人は睡眠中、免疫機能を高めるリンパ球が増えると言われています。熟睡できる環境を 

整えてみましょう。 

・静かな環境を作る。・布団は暖めておき、布団に入ったらスイッチを切る。 

・眠る前に、腹式呼吸で吐く時間を長くして１０回程呼吸し副交感神経優位な体にする。 

 

② バランスの良い食事 

食べ過ぎには注意が必要です。特に夜の食事を多くとってしまうと夜間時に、腸内の運 

動が活発になり、体内が興奮状態のままで寝てしまい。疲れが抜けないような体になっ 

てしまいます。風邪予防の食事は、鼻やのどの粘膜を強くするビタミン Aや免疫を強化 

するビタミン C、体のお掃除役の食物繊維などが効果的です。 

 

③有酸素運動 

適度な運動をすると基礎体力も付き免疫力が高まります。ウォーキングは１日２０分 

週３回すると生活習慣病の予防にもなると言われています。特に朝は、太陽の光を浴びる事で脳の

方に刺激が入り、体が活動モードに切り替わります。メリハリのある生活を心がけましょう。 

 

④心のリハビリテーション 

心の状態が不安定だと、体は敏感に反応します。人はストレスを 

感じると、交感神経が優位になり、体は常に緊張状態になります。 

睡眠中も常に体のエンジンがかかった状態で寝てしまい、朝起 

た時には疲れてしまっている状態です。このような状態だと、 

免疫機能の低下をきたしてしまい、体調を崩してしまいます。 

さらにいうと寝違えや、ぎっくり腰なども実は関係してくる問 

題なのです。 
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”風邪予防“で、笑顔で２０１７年を迎えましょう！ 
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街中はクリスマス・イルミネーションやクリ 

スマス商戦やらでにぎわって 

いますね♪ 

皆が楽しみにしているクリス 

マスについて、少しだけ面白 

い豆知識をご紹介します！！ 
 

クリスマスは、本当に１２月２５日？ 

これは、実に素朴な疑問ですね（汗） 

キリストが生まれた日が２５日だから、前夜 

祭の２４日をイブとして祝っているのですが 

実は、キリストの誕生日は不明！？ 

諸説あるのですが、いずれにしても１２月で 

すらないそうです！！ 

そのバラバラだった諸説をローマの太陽神崇 

拝の祝日に合わせて決定したのが１２月２５ 

日なんだそうです。 
 

プレゼントはいつ渡す？ 

これも国によっていろいろ 

とあり、１２月６日のとこ 

ろもあります。日本の１２月２５日は、イギ 

リスバージョンで、アメリカ経由で日本に定 

着したものです。 

 

 

子供にとっては素晴らしい日なのですが、国 

によっては、１年間良い子にしていた子供だ 

けがクリスマスプレゼントをもらう権利があ 

るとして、悪い子には、プレゼ 

ントに石炭を贈る風習もあった 

ようです！？ 

これって、悲しいクリスマスですね。。。 

でも、もっとひどい場合、木の枝で打たれる 

ケースもあるそうで、クリスマスが恐怖の日 

に暗転することもあったのだとか。コワイ！ 
 

サンタの服はなぜ赤色か？ 

赤に決めたのは、なんとコカ・コーラ社！！ 

それまでは、サンタは妖精だったり、子供だ 

ったり、コスチュームもまちまちでした。 

それをコカ・コーラ社が、自社のイメージカ 

ラーの赤を全面に出してのマーケティング戦 

略を展開し、世界的にサンタの服は「赤」に 

なったそうです！！ 

ただ、これは俗説なので、キリスト教の司祭 

服由来というのが正式見解です。 
 

クリスマスひとつとっても、これだけの裏話 

や由来があるって知りませんでした(^_^;)  

 

 

？ 

  

クリスマスには表と裏がある！？  

対処法としては、①睡眠の寝る前の腹式呼吸、③有酸素運動も心のバランスを整えてくれます。とて

も簡単ですぐ実践できると思います。 

 

今回は風邪予防というテーマでしたが、この①～④を意識して生活できれば、生活習慣病の予防にも

なってきます。２０１７年を笑顔で元気に迎えれるように、ぜひ心がけてみてください。 

 

あったかい食事で体を冷やさない！  

ウィルスの侵入を防ぐには、外敵と戦う免疫機能を高めることが大切です。 身体が温まり、 

血液循環がよくなるほど高まります。 

●身体を温めるメニュー 

鍋、雑炊、おじや、うどん、スープ、スープ煮など      

●身体を温める食品 

ねぎ、にら、にんにく、玉ねぎ、生姜、唐辛子など 

※刺激成分や辛味成分には消化を助ける働き、殺菌効果もあり風邪予防に効果的です。 

のどが痛む時、胃腸の悪い時には控えましょう。 
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ストレスを解消する方法については、今まで 

も色々とお伝えしてきましたが、こんなにも 

簡単な方法が存在するとは驚きです！！ 

その方法とは・・・ 

   「姿勢良く座ること」です！！ 

心理学会で発表された、新たな研 

究によると『緊張している時に、 

正しい姿勢で座ると、すぐに明る 

い気持ちになり、自信が湧き、そ 

して、熱意が湧いてくる』という 

ことが明らかになったそうです。 
 

この研究は、約７４人を対象にし、椅子にく 

ずれるように座る人と、背筋を伸ばして座る 

人を無作為に割り当て、対象者たちの背中と 

椅子の背もたれに、テープで３０分間固定。 

その後、対象者の気分や自己評価、脅迫の知 

覚レベル、血圧、心拍数などを測りました。 
 

その結果、まっすぐに固定されて座っていた 

人は、気分が良く、恐怖感のレベルも低く、 

自己評価も高いという結果がでました。 

反対に、くずれる姿勢で座っていた人は、ネ 

ガティブな言葉や悲しみの兆候である言葉を 

よく使うことが多かったそうです。 
 

この研究は、悪い姿勢によ 

って引き起こされた筋肉の 

緊張が、他のストレス要因 

を増大させると言う、既に 

知られている事実を明らかにしたのではなく 

正しい姿勢を通してストレスを緩和させるこ 

とができ、それと同時に、感情を和らげるこ 

とができると言うことを初めて明らかにした 

のです！ 
 

こんなに簡単なストレス解消法があったなん 

て驚きですよね！！正直、座る姿勢を甘く見 

ていた人も多いのではないでしょうか？ 

緊張した時やストレスが溜まったときは、と 

りあえず「姿勢良く」座ってみてはいかがで 

しょうか？ 

 

  

正しく座れば感情も和らぐ！  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

やはり今の時期、暖房がきいた場所にいると 

乾燥が気になりますよね。 

乾燥の影響は、肌や喉だけではありません！ 
 

意外と乾燥している鼻の粘膜！ 

通常、私達の鼻の中は、口の中と同様に粘液 

で湿っているのですが、このような乾燥感が 

あるときは、それが完全に乾いてしまってい 

る可能性があります。 

すると、鼻呼吸がしにくくなったり、突っ張 

った感じがしたり、ひどい時は 

ツンとした痛みを伴い出血する 

こともあるのです。これって、 

地味にツライですよね(>_<) 
 

鼻の粘膜を守れ！ 

★マスク：最近は、鼻や喉の保湿ができる濡 

れマスクや、マスクに吹きかけるスプレーが 

売られていますので、これらを活用して、鼻 

を乾燥から守りましょう。 

 

また、普通のマスクにウェットティッシュや 

濡らしたガーゼをあてることでも効果が得ら 

れます。 
 

★ノーズスプレー活用：鼻の中に 

湿気を与えて、乾燥を防ぐノーズ 

スプレーも市販されています。 

乾燥がひどい時やマスクをつけら 

れない時に使ってみてください。 
 

★ビタミンＡ摂取：ビタミンＡには、粘膜を 

正常に保つ働きがありますので、うなぎやレ 

バー、緑黄色野菜を意識して摂るようにしま 

しょう！！ 
 

乾燥などの影響により、鼻呼吸がしにくくな 

ると、口呼吸をするようになりますが、この 

場合、喉を通してウイルスに感染するリスク 

が高くなったり、口臭が発生する原因にもな 

ります。鼻の中の保湿も忘れずに！！ 

 

  

冬の乾燥、鼻ケアーも忘れずに！  

「頭が痛い」と感じるとき、主 

な原因として、筋肉の緊張が原 

因だったり、頭蓋外の血管の拡 

張、神経痛、頭蓋内部の異常な 

どが挙げられます。 

頭痛なのだから、やっぱり脳も痛みを感じて 

いるのでは？と思われがちですが、このよう 

な場合の痛みは、脳そのものではなく、周囲 

の血管などが刺激を受けて痛みを感じている 

という状態なのです！！ 
 

ちょっと痛いお話ですが・・・例えば、体の 

どこかをケガした場合、神経がその信号を脳 

に伝えることで「痛み」と認識されます。 

しかし、脳そのものには痛みを伝える仕組み 

がありません。 

では、脳そのものの手術などの際、痛みは感 

じていないということなのか・・・？ 

答えは「ＹＥＳ」なのです！！ 
 

過去には、実際に頭にクギが刺 

さって脳の中にまで達している 

けれど、本人は何の痛みも感じ 

なかったというような例もあるようです。 

想像しただけでも痛々しいお話ですが、脳そ 

のもが痛みを感じないなんて、ちょっと不思 

議な気もしますよね。 

やっぱり脳って複雑・・・ですね(^_^;)  

 

疲れたり体調を崩したりすると、頭が痛くなることはありますが『脳が痛くなる！』と 

いう話は聞いたことありませんよね！脳は痛みを感じるのでしょうか！？ 

体の不思議！～脳は痛みを感じる？感じない？ 

？ 

  

  

！？～ 


