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三寒四温の
体調管理

・

・

雨水は啓蟄までの期
間です。（今年は２月19
日～３月５日くらいまで）冬から春へと向
かうこの頃は三寒四温（寒い日が３日ほど
続き、暖かい日が４日ほど続く）の体調管
理が難しい時期でもあり、自律神経を整
え、免疫力をつけて上手に過ごしましょう。

……●上手な体調管理のポイント●……
①腸内環境を整える。
旬のものなど色々な野菜や食物繊維が
豊富な海藻類を積極的に取り入れま
しょう。
②体を温める。
体を温めると副交感神経が優位になり、
免疫の働きを助けることになります。

健康知恵袋

うけどんの

う　すい けい ちつ
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健康保険課健康係 0240（34）0249
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