
～あなたの生活に役立つ情報が満載の千樹館整骨院からの治療院だよりです～（2024年11月号） 
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日 月 火 水 木 金 土
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休 休 　
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休 休 　
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休 休

発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

 

さい

 

 

 

こんにちは、院長の千島です。 １１月に入り肌寒い

日が多くなってきましたね。 温かいお鍋やおでんの

恋しい季節にもなりました。 さて、冬が近づいて寒

くなってくると、湯けむり漂う『温泉』にでも出かけ

たくなりませんか？今は「紅葉シーズン」でもありま

すから、ちょっと遠出して色づいた山々を眺めながら

【露天風呂】なんて想像するだけでいい気分になりま

すね（笑） 日本には温泉が全国各地にありますから、

「温泉に行こう！」と思っても、たくさんあり過ぎて

どこに行ったらいいか悩んでしまいます（苦笑） 温

泉の効能を求められる方であれば、自然と行く温泉が

決まってしまうのかもしれませんが、そうでなかった

ら、それぞれに魅力的な、例えば「建物」であったり、

そこから眺める「景色」であったり、「お料理」であっ

たりと、時間や予算に応じて色々なプランを考えるの

も楽しいことでしょう。 また、温泉の効能というと、

例えば『炭酸泉』だとお湯の中の炭酸ガスで毛細血管

が広がり、血の流れや新陳代謝が活発になって、筋肉

痛が和らいだり、美肌効果があったりします。 また

『硫黄泉』なら、強い殺菌力があるので、細菌性の皮

膚炎に効くそうです。 また、『食塩泉』は温まり効果

が高いので、冷え性に効いてリラックス効果が高いそ

うです。 専門家でもないのに色々ここで効能につい

て語ってしまいましたが… とにもかくにも『大きな

お風呂でゆっくり身も心もくつろぎたい!!』←これが言

いたかった訳です（笑） 最近は、「道の駅」や「サー

ビスエリア」などと併設されている温泉も多数ありま

すが、ちょっと時間を作って【日常から離れる】、これ

がストレス発散にもつながり、心も体もリフレッシュ

できるのではないでしょうか。 これをお読みの皆さ

んも、どこかオススメの温泉がありましたら、ぜひ教

えて下さいね。          

 

http://senjyukan.sukkiri.org/
mailto:rqqrq026@ybb.ne.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

な
ぜ
体
を
温
め
る
と
い
い
の
？ 

 
健やか情報【令和 6年度 11月号：体を温める生活習慣＜第 94章＞ 

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
す
る
！ 

最
近
で
は
、
体
温
が
１
度
下
が
る
と
免
疫
力
が
３
０
％
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
を
聞
く
と
、
ビ
ッ
ク
リ
す
る
で
し
ょ
う
。
免
疫
力
の
指
標
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

ま
ず
、
体
の
外
か
ら
入
り
込
む
細
菌
な
ど
と
戦
う
白
血
球
の
働
き
が
体
の
温
度
の
影
響
を
受

け
る
よ
う
で
す
。
体
温
が
下
が
る
と
、
白
血
球
の
働
き
が
低
下
し
て
、
免
疫
力
が
低
下
す
る

と
い
え
ま
す
。
ガ
ン
の
治
療
で
、
放
射
線
療
法
が
あ
る
こ
と
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
。
つ
ま
り
、

ガ
ン
を
放
射
線
で
焼
い
て
し
ま
う
の
で
す
。 

他
に
も
、
熱
を
与
え
る
こ
と
で
ガ
ン
細
胞
を
や
っ
つ
け
る
治
療
法
は
あ
り
、
さ
ら
に
ま
だ
ま

だ
研
究
さ
れ
て
い
る
分
野
で
す
。
つ
ま
り
、
ガ
ン
は
熱
に
弱
い
の
で
す
。 

ガ
ン
細
胞
は
、
今
ま
で
と
は
異
な
る
細
胞
が
出
来
て
し
ま
い
、
そ
れ
が
ど
ん
ど
ん
広
が
る
パ

ワ
ー
を
有
し
て
、
さ
ら
に
生
命
を
脅
か
す
悪
性
の
も
の
で
す
。 

 

私
た
ち
の
体
内
で
は
、
普
通
に
し
て
い
て
も
今
ま
で
と
は
異
な
る
細
胞
が
で
き
て
し
ま
う
こ

と
は
、
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。 

細
胞
が
遺
伝
子
に
よ
っ
て
、
定
期
的
に
コ
ピ
ー
の
よ
う
に
同
様
の
細
胞
を
作
る
途
中
で
起
き

る
、
間
違
い
コ
ピ
ー
、
い
わ
ば
『
ミ
ス
コ
ピ
ー
』
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
た
だ
し
、
多
く
の

場
合
、
で
き
た
ば
か
り
の
異
常
な
細
胞
、
ガ
ン
細
胞
の
芽
の
よ
う
な
時
点
で
、
体
内
の
免
疫

力
に
よ
っ
て
殺
さ
れ
て
死
滅
し
、
病
気
と
し
て
の
ガ
ン
に
ま
で
は
な
り
ま
せ
ん
。 

で
も
、
免
疫
力
が
乏
し
い
と
ガ
ン
の
芽
の
よ
う
な
細
胞
は
や
が
て
、
ガ
ン
に
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
ガ
ン
細
胞
に
と
っ
て
居
心
地
の
良
い
状
態
に
な
る
と
、
ガ
ン
細
胞
の
芽
は
死
滅
せ
ず

生
き
残
っ
て
増
殖
し
、
ガ
ン
に
な
り
ま
す
。 

研
究
で
は
３
５
度
が
が
ん
細
胞
に
と
っ
て
生
存
し
や
す
い
状
態
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
あ
た
り
は
、
医
学
会
で
も
ま
だ
研
究
が
進
む
分
野
で
す
の
で
、
将
来
は
ガ
ン
の
予
防
や

治
療
に
大
き
く
関
わ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

          

さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・ 

 

【体を温める食材と料理】 

●根菜類：にんじん、ごぼう、たまねぎなど。これらは地下で育つため、体を温める効果があります。 

●発酵食品：納豆、味噌、ヨーグルトなど。発酵によって温める性質が強まります。 

●暖色の野菜や果物：かぼちゃ、りんご、ぶどうなど。赤やオレンジ色の食材は体を温める傾向

があります。 

●香辛料：しょうが、にんにく、唐辛子など。これらは血行を促進し、体を温めます。 

●肉類：鶏肉、牛肉、羊肉など。特にレバーは効果的です。 

●体を内側から温めることができます。例えば、しょうがと根菜の豚汁や、かぼちゃとコンビーフのスパ

イシー炒めなどがオススメです 

https://macaro-ni.jp/84396
https://macaro-ni.jp/84396

