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こんにちは、院長の主原です。11 月は「霜月」と言われるとおり、霜が降りてくる月ですから、すっかり寒くなりました

ね。亀岡盆地に名物？の、霧の季節になりました。山に囲まれている土地特有の霧ですが、そのお陰で台風の影響は少ないの

かも？しれません。ありがたいです！以前に比べますと霧の出ている時間も量も少なくなりました。            

さて、これからの季節の楽しみといえば、『温泉』なんかいいのではないでしょうか。ところで、皆さんは“温泉の効果的

な浸かり方”はご存知でしたでしょうか？温泉には様々な効能があるのですが、ルールを守って入らないと逆に体へ負担をか

けてしまいます。ですから、以下を踏まえて浸かってみて下さいね。 

■かけ湯をする 足先→太もも→腕→肩→体全体→頭と、心臓から遠い順にかけ湯をして体をお湯の温度に慣らす。 

■半身浴をする 全身入浴よりも体への負担が減ります。 ■小まめな入浴を 10 分浸かり、10 分休憩。これを 2～3 回

繰り返しましょう。長湯のしすぎは体に毒です。小まめな入浴で新陳代謝も高まって老廃物を輩出しやすくなるでしょう。

■水道水を上がり湯にしない せっかくの温泉成分を流してしまいます。 以上を踏まえるだけで体への負担が軽減できるよ

うになります。また、温泉から上がった後もきちんと髪や体を乾かし、血圧が落ち着く30分位はゆっくりするのを忘れずに！

これからいよいよ冬も本番です。 上手に“温泉”に浸かって、心も体もメンテナンスできると良いですね。   

むち打ち治療協会からお知らせ：財団法人 交通遺児育英会の「さっちゃん募金箱」を設置させていただき 

「あしながおじさん奨学金」として交通遺児のサポートのお手伝いをさせて頂くことになりました。 

あなたの生活に役立つ情報が満載のしゅはら鍼灸整骨院からニュースです。


