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冬バテを予防しましょう
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メインテーマ

今日は○○の日！
サブテーマ

～ ２月９日は 肉 の日！ ～

冬バテは、屋内外の寒暖差や日照時間が短くなることで
起きる心身の不調です。冬は夏場に比べて昼夜の気温差が
激しく、暖房によって屋内外の寒暖差も生じやすいです。そ
のため、体温調節が難しくなり、体調が崩れやすくなりま
す。さらに、仕事や人間関係のストレス、生活習慣の乱れな
どで自律神経の機能が低下することも原因として考えられ
ます。

① 規則正しい生活
　自律神経を整えるには、毎日一定の時間に起床する
など、規則正しい生活を送ることが大切です。朝起きた
ら、カーテンを開けて日光を浴びるか、照明をつけま
しょう。朝に光を浴びることでセロトニンという物質が
分泌されるため、自律神経を整え精神を安定させてくれ
ます。
　また、セロトニンが分泌されることで、睡眠を促すメラ
トニンの分泌量も増えるため、眠りにつきやすくなりま
す。

② 適度な運動
　ウォーキングやジョギング、サイクリングなどの有酸
素運動はセロトニンの分泌を促し、自律神経を整える効
果があります。また、血行を良くする適度な運動は、冬の
寒さ対策にもつながります。スポーツが苦手な方は、部
屋の中でストレッチやス
クワットなど、軽い運動を
行いましょう。
　ただし、激しすぎる運
動は自律神経のバランス
が崩れることにもつなが
るため、注意しましょう。

身体的な症状　 頭痛・めまい・不眠・食欲不振・過食・疲れやすさ など
精神的な症状　 イライラ・気分の落ち込み など

③ バランスの良い食事
　自律神経を整えるには、バランスの良い食事で体に
必要な栄養素を摂ることが重要です。
　冬は体が冷えやすいため、根菜類や発酵食品などの
体を温める食材を摂ることもおすすめです。また、自律
神経を整える作用があるセロトニンを増やすためには、
トリプトファンという栄養素が欠かせません。トリプト
ファンは、赤身肉や乳製品、大豆製品、果物に多く含ま
れています。

④ 体を温める
　気温が下がると血行が悪くなり、肩こりや頭痛を引き
起こす原因となります。外出時は、手袋や帽子、マフ
ラーなどの防寒対策をしましょう。また、入浴時は38～
40度のお湯に浸かると副交感神経が優位になり、疲労
回復や肩こりの解消、リラックス効果につながります。
　寝付きを良くするためには、就寝の２～３時間前に入
浴することをおすすめします。

冬バテを起こす前に
　　　　予防をすることが重要です。
　一度生活習慣を見直して、
　　　　　　寒さを乗り越えましょう！

冬
予防しましょう

をバテ

冬バテには、身体的な症状、精神的な症状があります。



２月９日と毎月29日は「肉の日」です。「２」と「９」の語呂合わせに
よるもので、都道府県食肉消費者対策協議会によって制定されました。

肉はたんぱく質をはじめ、鉄、亜鉛、ビタミンB群など、健康維持に欠かせ

ない栄養素が含まれています。筋肉量の維持や基礎代謝の低下予防に役立つ

一方で、食べ方によっては脂質の摂り過ぎにつながることもあります。そこ

で、お肉を美味しく健康的に食べるポイントについてご紹介します。

２月９日は肉の日！今日は○○の日！今日は○○の日！今日は○○の日！

目安量を知ろう
１食当たり80～100ｇ（手のひら１枚分）が目安です。
・ 鶏のから揚げ：３～４個（１個  約25～30g）
・ とんかつ：１/２枚
・ 焼き鳥：２本　
・ ハンバーグ：手のひらサイズのもの１個（既製品は約120～150g）
・ 焼肉：６～８枚 

・ ウインナー：２本（約40g）
・ ベーコン薄切り：２枚（約30g）

種類を選ぼう
鶏むね肉、ささみ、豚ひれ肉、豚もも肉、牛赤身肉

ウインナー・ベーコンなどの加工肉、ばら肉、霜降り肉

調理方法を工夫しよう

上手に選び、バランスよく取り入れて、

健康づくりに役立てましょう！

蒸す、茹でる、網焼きなど、油を使わない調理方法がおすすめです。フライ・唐揚げは
１週間に１食を目安にしましょう。
また、肉と一緒に野菜やきのこ類、海藻類を食べることで、栄養バランスが整いやすく

なります。

カルビは脂質が多いため５～６枚まで

皮・つくねは脂質が多いため注意

ウインナーやベーコンなどの加工肉は、
　　　　　　塩分・脂質が多いため控えましょう。

おすすめ

控えめに控えめに


