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【日常生活で、どうやって冷え対策を行うか】        (引用:OMRON健康コラムより) 
 

冷えに対して有効なのは適度な運動です。20分程度のウォーキングやストレッチ、エアロビク

ス、ホットヨガなどは、冷え対策だけでなく健康増進に役立ちます。また、腹式呼吸や質の高い

睡眠も冷え対策に効果的です。 
血流が滞ると冷えにつながりますので、体を締め付ける服や下着は避けましょう。膝から下全体

を締め付けるようなブーツは、足の血流を阻害する場合があります。昼間ブーツをはいた場合に

は、入浴で血行を促進するなどのケアを欠かさないようにしましょう。 

A形スプロケット加工キャンペーン実施中！ 

～2021年6月20日まで！ 
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