
通信

機器 

自宅で出来る 簡単 冷え性対策 
ワンポイントアドバイス 

 
①足指体操 

足の指でグー、チョキ、パーのじゃんけん１０回くらい 

 

 

 

 

②シャワーマッサージ 

足の指先のみに行うこと。 

温度は熱め（42～43℃くらい） 

時間は１分程度を目安に 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤靴下の履き方、素材について 

 ・まずはお腹を冷やさない→腹巻等 

・ルーズなナイトソックス 

 ・締めすぎないシルク素材 

 ・重ね履きの場合は、 

シルク→綿→シルクの順で。 

  ※つらい症状の方は、さかえ接骨院までご相談ください。 

さ 

④おじぎ体操 

気をつけ姿勢から 10～１５回ほど

身体を深く曲げおじぎする。 
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☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 
 

 

③半身浴 

 ぬるめ（37～40℃）のお湯に 

最低 20 分以上浸かる。 

 


