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今シーズンは、年末と先月上旬に猛吹雪があ

りました。多くの方が気づかれたと思うので

すが雪雪雪雪がががが重重重重いいいい！！！！雪かきで腰を痛めたり、お疲

れが溜まった方もいらしたのではないでしょ

うか？左のグラフは、2016年から今年におけ

る旭川の1月の平均気温を示したものです。

赤いラインが今年（17日まで）の気温ですが、

去年や一昨年に比べても全体的に高めなの

が分かりますね。

☆☆☆☆もうもうもうもう寒寒寒寒ささささのののの底底底底はははは抜抜抜抜けましたよけましたよけましたよけましたよ！！！！春春春春までもうすぐまでもうすぐまでもうすぐまでもうすぐ♪♪♪♪

もう一つグラフ。右のグラフは、旭川の1月

の気温の平年値を示したものです。右肩下

がりに低下しているように見えますが、一番

右の1月31日ちょっとだけ上がっているよう

に見えませんか？実は、気温気温気温気温のののの平年値平年値平年値平年値はははは1111月月月月

22222222日日日日～～～～30303030日日日日までがまでがまでがまでが一番底一番底一番底一番底でででで----8888℃℃℃℃、、、、1111月月月月31313131日日日日

はははは----7.97.97.97.9℃℃℃℃とととと上向上向上向上向いていますいていますいていますいています。。。。もう寒さの底

は抜けています！春までもうすぐですよ♪

冷え性の場合は、右の場所を足もみしてみましょ

う。親指の真ん中は、ホルモンバランスをホルモンバランスをホルモンバランスをホルモンバランスを司司司司るるるる「「「「脳脳脳脳

下垂体下垂体下垂体下垂体」」」」、親指の根本は代謝代謝代謝代謝にににに関関関関するホルモンのするホルモンのするホルモンのするホルモンの

場所場所場所場所「「「「甲状腺甲状腺甲状腺甲状腺」」」」、土踏まずの真ん中から下にかけ

ては血圧血圧血圧血圧やややや水分水分水分水分のののの調整調整調整調整「「「「腎臓腎臓腎臓腎臓」「」「」「」「輸尿管輸尿管輸尿管輸尿管」「」「」「」「膀胱膀胱膀胱膀胱」」」」、

小指と薬指の下にあるのは「「「「心臓心臓心臓心臓」（」（」（」（左足左足左足左足））））とととと「「「「肝肝肝肝

臓臓臓臓」（」（」（」（右足右足右足右足））））です。

☆☆☆☆冷冷冷冷ええええ性性性性とととと自律神経自律神経自律神経自律神経のののの足足足足もみはもみはもみはもみは、、、、ココをもみましょうココをもみましょうココをもみましょうココをもみましょう。。。。

上のグラフを見ると、例年よりも暖かいのと同時に、気温の差が激しいのが分かります。

これだけ激しいと、気温低下した時により寒く感じるため、冷え性の方は辛いと思いま

す。また、自律神経への影響も大きくなります。

また自律神経の乱れについては、左の場所を足もみし

ましょう。親指は頭部頭部頭部頭部、土踏まずの上半分は腹腔神経腹腔神経腹腔神経腹腔神経

叢叢叢叢（（（（内臓内臓内臓内臓のののの神経神経神経神経））））です。冷え性の場所を合わせると、足

裏をまんべんなくもむと良いですね。また、足裏だけ

でなく、ふくらはぎももむと、より効果的です。血流が

良くなりますよ♪
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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、、、、春春春春にににに向向向向けてのけてのけてのけての体調管理体調管理体調管理体調管理とととと足足足足もみですもみですもみですもみです！！！！

東川町内の65歳以上の方を対象に、毎回楽しく足もみをしてい
る「キトウシ元気65!!」今月は「春に向けての体調管理と足も
み」を取り上げます。これから暖かくなる時期は天候の変化が
大きく、自律神経への影響も大きくなります。足もみでその影
響をできるだけ最小限にとどめる工夫をしてみましょう。今月今月今月今月
のののの回回回回はははは2222月月月月21212121日日日日（（（（水水水水））））11111111：：：：00000000からですからですからですからです。。。。おおおお申込申込申込申込みはおみはおみはおみはお早目早目早目早目にににに！！！！お
申込みはキトウシ高原ホテルまでお願いします。

ホームページホームページホームページホームページ、、、、ブログのブログのブログのブログの改訂作業進改訂作業進改訂作業進改訂作業進めていますめていますめていますめています♪♪♪♪来月来月来月来月くらいにはくらいにはくらいにはくらいには、、、、新新新新しししし
いアドレスをおいアドレスをおいアドレスをおいアドレスをお知知知知らせできるとらせできるとらせできるとらせできると思思思思いますいますいますいます。。。。

もう一つおススメなのが鼻鼻鼻鼻うがいうがいうがいうがいです。ドラッグストアで販売し
ている「「「「ハナノアハナノアハナノアハナノア」」」」というというというという商品商品商品商品がおススメ。小さい頃は塩水を吸
い込む方法でやったことがあり、とても痛かったのを覚えていま
すが、このハナノアを使うと全然痛全然痛全然痛全然痛くありませんくありませんくありませんくありません。。。。鼻のムズムズ
だけでなく、喉がイガイガする時にもこれをすると、とてもスッ
キリして気持ちいいですよ！人ごみの中に行った時や、近くに風
邪の人がいた時、煙草の煙で喉が辛い時など、ぜひお試しくださ
い。花粉症や空気がホコリで汚れている時にもぜひ！

☆☆☆☆外外外外からからからから帰帰帰帰ったらったらったらったら手洗手洗手洗手洗い・うがい・い・うがい・い・うがい・い・うがい・洗顔洗顔洗顔洗顔、、、、そしてそしてそしてそして鼻鼻鼻鼻うがいうがいうがいうがい！！！！

もう何度も紹介していますので「もう知ってるよ～」という
方も多いと思いますが、インフルエンザの流行期でもあるの
で、またご紹介しますね。外外外外からからからから帰帰帰帰ったらったらったらったら手洗手洗手洗手洗い・うがいだい・うがいだい・うがいだい・うがいだ
けでなくてけでなくてけでなくてけでなくて、、、、洗顔洗顔洗顔洗顔もももも行行行行いましょういましょういましょういましょう！！！！口や鼻の周りについてい
るウィルスを洗い流すことができます。私はこれを行うよう
になってから軽い風邪はひかなくなりました。おススメです。

☆☆☆☆風邪風邪風邪風邪をひいたらをひいたらをひいたらをひいたら、、、、思思思思いいいい切切切切ってってってって休休休休みましょうみましょうみましょうみましょう。。。。

私も以前勤めをしていたので「そんなに簡単に休めない」というの
は分かります。でもあえて言います。休休休休んでくださいんでくださいんでくださいんでください！！！！特特特特にににに熱熱熱熱がががが出出出出
たたたた時時時時にはにはにはには休休休休んだんだんだんだ方方方方がいいですがいいですがいいですがいいです。。。。体が弱っている時に無理をしても治
るのが遅くなるだけですし、他の人に移す可能性も高いです。1日だ
けでもゆっくり休むと、体の抵抗力も回復すると思います。インフインフインフインフ
ルエンザにルエンザにルエンザにルエンザに罹罹罹罹ったらったらったらったら絶対絶対絶対絶対にににに休休休休むことむことむことむこと！！！！外出外出外出外出するなんてダメですするなんてダメですするなんてダメですするなんてダメです！！！！


