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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
穏
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
は
相
変
わ
ら
ず
世
界
中
で

続
い
て
お
り
ま
す
。
三
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
感
染
拡
大
と

ま
だ
ま
だ
手
洗
い
・
マ
ス
ク
着
用
が
必
要
で
油
断
で
き
な
い
日
常
生
活
で
す
。

今
年
中
に
は
、
内
服
治
療
薬
の
完
成
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　
一
方
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
受
診
控
え
で
、
病
気
の
発
見
の
遅
れ
や
重
症
化
が

ま
だ
ま
だ
認
め
ら
れ
ま
す
。
当
院
で
も
、
そ
の
よ
う
な
患
者
さ
ん
が
受
診
さ
れ
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
院
内
コ
ロ
ナ
対
策
は
引
き
続
き
行
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

我
慢
す
る
こ
と
な
く
早
め
に
治
療
開
始
し
て
下
さ
い
。
筋
力
回
復
・
疼
痛
緩
和

に
よ
り
日
常
生
活
の
改
善
に
お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
今
年
は
寅
年
。
体
力
増
強
と
な
る
よ
う
に
リ
ハ
ビ
リ
を
充
実
さ
せ

一
時
中
止
し
て
い
ま
し
た
訪
問
リ
ハ
も
再
開
し
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
収
束
が
一
日
で
も

早
く
来
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
マ
ス
ク
な
し
で
笑
顔
で

対
話
で
き
る
日
を
期
待
し
て
お
り
ま
す
。

　
本
年
も
ご
利
用
者
様
や
ご
家
族
様
、
そ
し
て

地
域
の
皆
様
よ
り
暖
か
い
ご
支
援
と
ご
理
解
を

賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
は
寅
年
で
す
の
で
、
ト
ラ
の
よ
う
に
し
な
や
か
で

力
強
い
体
づ
く
り
が
で
き
る
様
リ
ハ
ビ
リ
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

さ
わ
や
か
く
ろ
ぎ
ケ
ア
プ
ラ
ン
は
、
八
女
市
の
皆
様
が

住
み
慣
れ
た
場
所
で
、
そ
の
人
ら
し
い
生
活
を
続
け
て
い
け
る
よ
う

一
緒
に
考
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
旧
年
で
は

コ
ロ
ナ
に
よ
っ
て
皆
様
の
生
活
に
大
き
な
支
障
を

お
よ
ぼ
し
て
い
た
か
と
思
い
ま
す
。
今
年
は
皆
様
に
と
っ
て

良
い
一
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。

そ
よ
風
く
ろ
ぎ
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そよ風くろぎ
【いいね！】
をお願いします !!

寒さが厳しい毎日、冷え性になっていませんか？

冷え性になると？

①免疫力の低下
　風邪をひきやすかったり、様々な病気に
　かかりやすくなる
②内臓機能の低下
　食べ物の消化活動が、衰えたり
　身体機能の維持が困難になる
③卵巣機能の低下
　骨盤内が冷え、血行が悪くなり
　月経不順や妊娠しにくい 体質になりやすい

ポカポカ体操

体操をして寒い季節を乗り越えていきましょう！

免
疫
力
低
下

内
臓
機
能
低
下

冷え症に気を付けよう




