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☆☆☆☆今月今月今月今月はははは寒寒寒寒くなりそうですくなりそうですくなりそうですくなりそうです(>_<)(>_<)(>_<)(>_<)

お客様からのご要望があり、中村屋通信をホームページでも見られるようにしまし
た。スマホから外出先でもチェック可能です。ぜひご利用くださいね。

☆☆☆☆中村屋通信中村屋通信中村屋通信中村屋通信をホームページでもをホームページでもをホームページでもをホームページでも見見見見られるようにしましたられるようにしましたられるようにしましたられるようにしました♪♪♪♪

先月からずっと気温が低い日が続いていますね。ほ
ぼ毎日雪も降っていて、この時期とは思えないよう
な雪景色になりました。例年ですと、ここから一度
暖かくなって…というところですが、残念ながら今
月は寒い日が続きそうです。10/27に札幌管区気象台
が発表した１か月予報によると、前半の気温はかな
り低く、日照時間も少なめみたいです。後半気温は
平年並みのようですが、元々の11月下旬って結構寒
いですよね…ということは、今月は寒い日が続きそ
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うですね。このため根雪が早まりそうという予報もあります。早めに冬支度を！

こういう症状があったら、ちょっと注意が必要。特
に甘いものを食べたくなるのが特徴のようです。気
になる症状があったら、左の場所を足もみする他、
下に書いてあることを心がけてみましょう。気分も
滅入り気味ですが、上手く乗り切りましょうね。

←ホームページのQRコードです。
ブックマーク作成にご利用ください。

☆☆☆☆こんなこんなこんなこんな症状症状症状症状があったらがあったらがあったらがあったら「「「「冬冬冬冬のうつのうつのうつのうつ」」」」にににに注意注意注意注意

以前北海道新聞でも紹介されていましたが、冬になると軽いうつ症状になる方が
いらっしゃいます。これは日照時間が減って、精神を落ち着かせる効果がある
「セロトニン」という神経伝達物質の分泌が減るためです。

・・・・炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物やややや甘甘甘甘いものをいものをいものをいものを食食食食べたくなるべたくなるべたくなるべたくなる
・・・・睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間がががが長長長長くなるくなるくなるくなる
・・・・集中力集中力集中力集中力やややや好奇心好奇心好奇心好奇心のののの低下低下低下低下

・・・・規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい生活生活生活生活…体内時計をリセットできます。
・・・・朝日朝日朝日朝日をををを浴浴浴浴びるびるびるびる…天気が悪い時には、部屋の電気を明るくしましょう。

・・・・適度適度適度適度なななな運動運動運動運動…適度な運動でストレスを解消しましょう。
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☆☆☆☆次回次回次回次回のののの「「「「キトウシキトウシキトウシキトウシ元気元気元気元気65!!65!!65!!65!!」」」」はははは、、、、尿尿尿尿トラブルトラブルトラブルトラブルのののの足足足足もみですもみですもみですもみです！！！！

毎回楽しく足もみをしている「キトウシ元気65!!」今月は「尿
のトラブルと足もみ」を取り上げます。東洋医学では、腎臓や
膀胱は冬にダメージを受けやすくなります。足もみや簡単なス
トレッチなどで少しでもトラブルの予防に役立てていただけれ
ばと思います。。今月今月今月今月のののの足足足足もみのもみのもみのもみの回回回回はははは11111111月月月月30303030日日日日（（（（水水水水））））11111111：：：：00000000かかかか
らですらですらですらです。。。。お申込みは、キトウシ高原ホテルまでお願いします。

☆☆☆☆おおおお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってからだをってからだをってからだをってからだを温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！

☆☆☆☆雪雪雪雪かきのかきのかきのかきの時時時時のののの、、、、ぎっぎっぎっぎっくりくりくりくり腰腰腰腰にににに注意注意注意注意！！！！(2014(2014(2014(2014年年年年11111111月発行月発行月発行月発行 第第第第13131313号号号号よりよりよりより転載転載転載転載））））

雪の降り始めの時期は、まだ気温が高いので、水分を多く含んでいるために雪が

重いです。そのため、雪かきの時に腰を痛める人が多くなります。特に、真面目真面目真面目真面目
でででで几帳面几帳面几帳面几帳面なななな方方方方がががが、、、、頑張頑張頑張頑張りりりり過過過過ぎてぎてぎてぎて腰を痛めることが多いような…。雪と付き合
わなければならない時間はまだまだ長いですから、適度に手を抜くのも、腰を痛
めないための方法です。

また、ふくらはぎや太ももが硬い人は腰を痛め
やすいです。特にふくらはぎ内側の脛骨のキワ
（くるぶしから骨に沿って膝までの真ん中くら
い）に、とても痛いポイントがあります。そこ
をほぐすと楽になりますし、ぎっくり腰の予防
にもなります。右写真のようにラップの芯でふ
くらはぎを上下にもむのもおススメです！

本格的に寒くなって、冷え性に悩んでいる方もいらっしゃる
かもしれません。ぜひおぜひおぜひおぜひお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってくださいってくださいってくださいってください！！！！お風呂に入
ることによって血流が良くなり冷え性の改善につながるほか、
高血圧の予防、ストレスの解消、不眠症の解消などにも効果
があります。お風呂に入ることは、誰にでも簡単にできる健
康法ですよ！

でも、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場とおとおとおとお風呂場風呂場風呂場風呂場はははは必必必必ずずずず温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！服を脱いだ
時、お風呂から上がった時、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場やややや風呂場風呂場風呂場風呂場がががが寒寒寒寒いといといといと血圧血圧血圧血圧
がががが急急急急にににに上上上上がりがりがりがり、、、、脳梗塞脳梗塞脳梗塞脳梗塞やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞などのなどのなどのなどの原因原因原因原因になることもになることもになることもになることも
ありますありますありますあります。。。。特特特特にににに高血圧気味高血圧気味高血圧気味高血圧気味のののの方方方方はははは注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。急に熱
いお風呂に入ることも避けた方がいいですね。


