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ように、「体温が下がるとさまざまな体の不調

につながる」と甲府市宮原町の健友堂クリエッ

ク院長の菅原健さん。冷えからくる症状や、温

活による効果を教えてもらった。

(田中麻里子〉

「温
活
」
で
免
疫
カ
ア
ッ
プ

梨 日 回 新 嵐

ぶん。くら種簿
寒さが厳しくなる季節、近年注目されている

のが 「温活」。文字通り、体を温める活動のこ

とで、最近では女性誌やインターネット上など

で多くの 「温活法」が紹介されている。渓方医

学の世界では 「冷えは万病のもと」といわれる

「冷
え
性
で
悩
ん
で
い
る
多

く
が
女
性
。
放

っ
て
お
く
と
頭

痛
や
下
痢
、
月
経
痛
、
生
理
不

順
、便
秘
な
ど
の
原
因
に
な
り
、

ひ
ど
く
な
る
と
、
甲
状
腺
の
病

気
を
招
く
こ
と
も
あ
る
」
と
菅

原
さ
ん
。
「
ま
た
、
平
熱
が
３５

度
台
の
人
は
要
注
意
。
体
温
が

下
が
る
と
体
の
免
疫
力
も
下
が

り
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
も
感
染

し
や
す
く
な
る
。
意
識
的
に
体

を
温
め
た
方
が
い
い
」

ショウガに注目/運 動も心がけて

割
入
り
の
飲
料
や
あ
め
な
ど
を
集

め
た
特
設
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て

い
る
。
店
長
の
村
井
鉄
平
さ
ん

に
よ
る
と

「求
め
る
人
の
多
く

は
女
性
。
年
々
商
品
の
種
類
も

増
え
て
お
り

″温
め
る
一
意
識
の

高
ま
り
を
感
じ

ン
て
お
路
に
ド
血

行
を
良
く
す
る
、
高
麗
人
参
が

入

っ
て
い
る
ド
リ
ン
ク
や
バ
ス

ソ
ル
ト
、
温
熱
シ
ー
ト
な
ど
も

人
気
が
あ
る
と
い
う
。

「体
を
外
か
ら
温
め
る
場
合

は
、特
に
下
半
身
を
意
識
し
て
」

と
菅
原
さ
ん
。
「
カ
イ

ロ
を
張

る
な
ら
、
お
し
り
の
真
ん
中
の

少
し
上
辺
り
に
あ
る
仙
骨
の
所

に
。
仙
骨
の
裏
に
は
静
脈
が
集

ま

っ
て
い
る
の
で
、
内
臓
か
ら

効
率
よ
く
温
め
る
こ
と
が
で
き

る
」
。
入
浴
す
る
と
き
は
の
ぼ

せ
ず
長
く
入

っ
て
い
ら
れ
る
腰

湯
が
お
す
す
め
だ
。

専
門
医
に
相
談

ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な
生
活

も
体
を
冷
や
す
要
因
の

一
つ
。

緊
張
し
た
り
、
睡
眠
不
足
だ
と

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
血
管

が
収
縮
し
て
手
や
足
の
先
が
冷

た
く
な

っ
て
く
る
。
汗

っ
か
き

の
人
も
意
外
と
冷
え
や
す
い
人

が
多
く
、
意
識
的
に
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
時
間
を
持
つ
こ
と
が
大

切
だ
。
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
も

体
温
を
上
げ
る
こ
と
に
つ
な
が

る

の
で
適
度
な
運
動
も
効
果

的
。
血
の
巡
り
を
よ
く
す
る
た

め
に
は
、
水
分
を
こ
ま
め
に
と

る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。

ひ
ど
い
冷
え
の
人
は
、
漢
方

薬
を
使
う
こ
と
も
方
法

の

一

つ
。
女
性
の
鈴

鋒
眸

紗

鈴

笛

ら
れ
る
の
は
、
当
帰

芍

薬
散
。

体
の
中
船
わ
臓
鈴
聡
呪
づ
腸
嗜

扶
韮
お
箸
帰
四
逆
加
呉
廉
願

雑
一
妻

湯
、
胃
を
温
め
る
人
参

湯
な
ど
、
タ
イ
プ
に
合
わ
せ
て

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
る
。
菅

原
さ
ん
は

「体
調
が
悪
く
な
る

ほ
ど
冷
え
を
実
感
し
て
い
る
人

は
、
専
門
医
に
相
談
を
」
と
勧

め
て
い
る
。

す
ぐ
に
で
き
る
温
活
と
し
て

は
、
体
を
温
め
る
も
の
を
食
ベ

る
こ
と
。
「
根
菜
類
や
ト
ウ
ガ

健
康
・
医
療

醒
挿
打
打
‥！
罪
打
打
非
卜

「冷
え
は
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を
引
き
起
こ
す
も
と
に
な
る
。

平
熱
が
３５
度
台
の
人
は
意
識
的
に
体
を
温
め
て
」
と
ア
ド

バ
イ
ス
す
る
菅
原
健
さ
ん

＝
甲
府

・
健
友
堂
ク
リ
ニ
ッ
ク

ラ
シ
、
エ
ン
ニ
ク
、
長
ネ
ギ
な

ど
。
中
で
も
お
す
す
め
は
シ
ョ

ウ
ガ
。
乾
燥
し
た
も
の
は
よ
り

効
果
が
高
く
、
漢
方
薬
に
も
多

く
使
わ
れ
て
い
る
」
と
い
う
。

都
内
で
は
、
症
状
に
合
わ
せ
て

シ

ョ
ウ
ガ

な
ど

の
生
薬
を
プ

レ

ン
ド

し

た
お
茶
を
提
供
す

る
漢
方
カ
フ

ェ
も
あ
る
そ
う

だ
。カ

イ
回
は
仙
骨
に

甲
府
市
富
士
見
■
丁
目
の
ツ

ル
ハ
ド
ラ
ッ
グ
甲
府
富
士
見
店

で
は
、
９
月
末
か
ら
シ
ョ
ウ
ガ〕”卿〓甲府．
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