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寒さが身に染みる季節になりました。 

栄養･休息･睡眠を十分にとって体調を崩さないように     

しましょう。 

今月は『万病の元』といわれている『冷え』についてお

伝えします。学生の皆さんは冷えについてあまり実感され

たことはないかもしれませんが、女性の 8 割、男性の 4

割に自覚があるといわれています。 

１． 冷え性って 

「暖かい部屋にいても手足が冷たい」「布団の中でも手足が冷たくて眠れない」といったよ

うに人が寒さを感じない温度なのに手足などが冷たくてつらく感じる症状を冷え性といい

ます。 

実際に体温が低い状態とは違い、また触ると冷たいということでもありません。 

《冷え性になると起こりやすい症状》 

肩こりや首のこり、腰痛、膀胱炎、生理不順、風邪をひきやすい、アレルギー、肌荒れ、 

手足のむくみ、頭痛、イライラ、不眠など 

2．冷え性の原因とは？ 

人間の体は内臓のある中心部を常に一定温度に保つために、環境の変化に応じて体温調節

をしています。（生命維持に不可欠な酵素が 37℃で働くため） 

≪寒い時に起きる体温調節の仕組み≫          体に起こるいろいろな反応の例 

 

 

 

 

       

 

冷え性の人は様々な原因で、上記のような体温調節の仕組みがうまく働いていない状態。 

 

皮膚で寒さ

を感じる 

脳に寒いと伝わると、体温

調節するよう指令を出す 

＊毛細血管を縮めて、皮膚表面

への血流を減らし、体内の熱

を外へ逃がさないようにする 

＊筋肉を震わせて、熱を作り出

す 

＊体を縮めて丸くなる（体の表

面積を小さくして、熱を逃が

さないようにする） 



主な原因として、次のようなことが考えられます。 

① 皮膚にある寒さを感じる神経の働きが低下している場合 

例えば、一定の温度に保った環境に慣れすぎて温度変化に弱くなっている人や、日ごろ

からきつい下着や靴で体を締め付けて血流が悪くなっている人は、皮膚にある寒さを感

じる神経の働きが低下することがあります。 

② 自律神経（体温調節の指令を出している）の働きが低下している場合 

ストレスや不規則な生活等で自律神経の働きが低下することで、体温調節の指令が体の

各器官にうまく送られなくなってしまいます。 

③ 血流が悪い場合 

低血圧（血液を全身に流れさせる力が弱い）や貧血（血液の量が少ない）などで血流が

悪い場合、温かい血液が体の隅々まで届かなくなってしまいます。 

④ 筋肉量が少ない場合 

筋肉は熱を作り出す重要な臓器です。女性や運動不足の人等、筋肉が少ない人は筋肉運

動で熱を作り出しにくくなります。 

⑤ 病気が原因の場合 

「冷え性」の原因となる病気には甲状腺機能低下症、貧血、膠原病、閉塞性動脈硬化症

などがあります。         

3．冷え性を防ぐ生活習                 

食事 食べ物から作られたエネルギーの 75 パーセント以上は熱となり、体温の維持に役

立っています。食べ物の温度も影響するので冷たいものは控えめに。 

積極的に摂りたい栄養素を多く含む食品 

ビタミンＥ：手や足先の血管を広げ、血行を良くします。うなぎ・アーモンド 

ビタミンＣ：鉄分の吸収を良くし、貧血を予防します。かんきつ類・野菜 

パントテン酸：代謝を促し、自律神経を活性化させます。レバー・納豆 

タンパク質：熱エネルギーとなり、神経機能を保ちます。卵・魚介・肉類 

ビタミンＢ１：代謝を促し、糖質からエネルギーを作ります。豚肉・豆類 

運動 運動は自律神経を整え、筋肉量を増やします。      

ウオーキング・ストレッチ・筋肉トレーニング 

入浴 38～40℃の湯にゆっくりつかる。 

適度な体重維持 無理な減量はしない。（脂肪が減りすぎると冷え性につながる） 

服装 「頭寒足熱」・首元を温める・上半身は脱ぎ着で調整する。 

 

20代の冷えの特徴と対策 

近年、冷えの若年化が問題になっています。20 代の冷えは手足の冷えが中心で、原因はス

トレスに伴うものであるといわれています。手足を直接温めるよりも、手足のストレッチ

を行い、良いにおいを嗅ぐなどで脳をリラックスさせた方がよいでしょう。 

また温める場合は、首にはマフラー、下腹部・腰には腹巻やカイロ等で温めるとよいでし

ょう。 


