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冷えとは、温かい血液が体の隅々まできちんと循環しない状態のことです。
　　熱を作る筋肉が男性より少なく、卵巣や子宮など滞りやすい臓器を持っている為、冷えは

女性特有の症状とされてきましたが、最近は胃腸の働きの低下や運動不足が原因で、男性

にも冷えを感じる人が増えています。

　冷えは万病の元！冷えによって免疫力が低下して、風邪などの病気にかかりやすくなっ

たり、血液や体液の循環が悪くなり皮下脂肪に水が溜まると、むくみが起こりやすくなり

ます。また筋肉に新鮮な血が供給されにくくなり、肩こりに、新陳代謝が衰えて肌細胞が
活性化されないと、肌荒れも起こします。女性の場合、骨盤内でうっ血が起き、経血を押
し出そうと子宮が強く収縮し、生理痛がひどく成る場合があります。
そこで見直して欲しいのが、腸の健康です。腸の働きが悪くなると、血液が汚れて血行が

悪くなり、冷えを起こしやすくする原因にもなります。

腸で消化・吸収された栄養分は、水分や酸素と共に、血液で体の隅々まで運ばれます。

しかし腸の働きが悪いと、消化機能が弱まり、未消化の物質が血管中を漂い、血液が汚れ
血の廻りが悪くなり、血液が毛細血管まで行き届きにくくなります。

　では、どうすれば腸内環境を整えられるか。それは、腸内の食べ物を発酵させてエネル
ギーに変える酵素を増やし、食べたものをしっかり消化・吸収させることが重要です。
量・質ともに十分な酵素が腸の中にあれば血液が汚れにくくなり、血液が体の隅々まで
流れ血行が良くなり代謝率も向上されます。

　また、腸の中の有害物質や摂り過ぎた塩分などを速やかに排出してくれる食物繊維も、
腸内環境に大切な成分です。

　現代は、手軽にバラエティ豊かなメニューが食べられる反面、脂質が多く、ビタミン・
ミネラルそして酵素も不足しています。

昔ながらの味噌・醤油・酢・鰹節・酒・漬物・納豆など、日本食に欠かせない食品の多く
が発酵食品です。発酵食品は、発酵微生物の力でビタミンや必須アミノ酸などを作りだし、
食品の持つ栄養をさら高める働きをしてくれます。
　また、チーズ・ヨーグルトも発酵食品ですが、４２～７０°Ｃの熱を加えるとパワーが
無くなってしまうため、商品を選ぶには注意が必要です。

　寒い時期だけでなく、年間を通して発酵食品を継続して取り入れ、元気な腸、キレイな
血液・血管、そして冷えない体に改善していきましょう。
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