
冷え症が女性に多い理由

●
自
律
神
経
の
乱
れ

　

生
活
習
慣
の
乱
れ
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
り
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
体
温
調
整
機

能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ
た
り
、
熱
を
感
じ
る

機
能
に
障
害
が
起
こ
り
、
冷
え
を
感
じ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
の
使
い
す
ぎ
な
ど
も
注
意

が
必
要
で
す
。

　

こ
う
し
た
原
因
の
他
、「
心
不
全
」「
膠こ

う
げ
ん原

病
」「
閉

塞
性
動
脈
硬
化
症
」「
甲
状
腺
機
能
低
下
症
」
な
ど

の
疾
患
が
原
因
で
冷
え
が
起
こ
っ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
症
状
が
ひ
ど
い
と
き
に
は
早
め
に
医

療
機
関
を
受
診
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

冷
え
症
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
に
よ
り
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
冷
え
を
起
こ
さ
な
い
た

め
に
心
が
け
た
い
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

●
適
度
な
運
動

　

運
動
は
、
血
行
を
よ
く
し
て
体
を
温
め
る
だ
け

で
な
く
、
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
で
熱
の
生
成
を
促

し
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
、
歩
く
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。
通
勤
時
に
一
駅
手
前
で
降
り
て
歩
く
な

ど
、
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

●
暖
か
い
服
装

　

冷
え
症
の
方
に

と
っ
て
、
体
を
冷

や
す
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
禁
物
で
す
。

体
を
締
め
つ
け

ず
、
露
出
の
少
な

い
服
装
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
マ
フ
ラ
ー
や
手
袋
、
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー

マ
ー
、
腹
巻
き
な
ど
で
局
所
の
保
温
を
す
る
と
効

果
的
で
す
。

　

厳
し
い
寒
さ
が
続
い
て
い
ま
す
。
「
冷
え
症
」
に

お
悩
み
の
方
に
は
、
ま
だ
ま
だ
つ
ら
い
シ
ー
ズ
ン

が
続
き
そ
う
で
す
。
「
冬
だ
か
ら
寒
い
の
は
当
た
り

前
」
と
か
、
「
体
質
だ
か
ら
」
と
あ
き
ら
め
て
は
い

ま
せ
ん
か
？　

「
冷
え
」
は
、
放
っ
て
お
く
と
思
わ

ぬ
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

体
質
だ
か
ら
と
あ
き
ら

め
て
し
ま
わ
ず
、
し
っ

か
り
対
策
を
す
る
こ
と

で
、
冷
え
症
を
克
服
し

ま
し
ょ
う
。

　

冷
え
症
は
、
特
に
女
性
に
多
く
見
ら
れ
る
症
状

で
、
手
足
の
末
端
な
ど
に
冷
え
を
感
じ
る
点
が
特
徴

で
す
。
「
手
足
が
冷
え
て
眠
れ
な
い
」
、
「
入
浴
後

で
も
す
ぐ
に
冷
え
る
」
と
い
っ
た
自
覚
症
状
が
あ

り
、
そ
の
他
に
も
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
腹
痛
、
イ
ラ

イ
ラ
と
い
っ
た
様
々
な
症
状
を
伴
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　

冷
え
症
の
原
因
と
し
て
、
３
つ
の
要
因
が
考
え
ら

れ
ま
す
。

●
体
内
で
つ
く
ら
れ
る
熱
量
が
少
な
い

　

体
内
で
は
、
食
事
に
よ
っ
て
吸
収
さ
れ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
か
ら
熱
が
つ
く
り
出
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
食
事
の
量
が
不
足
し
て
い
た
り
、
体
を
冷
や
す

も
の
ば
か
り
摂
っ
て
い
る
と
、
充
分
な
熱
が
つ
く
ら

れ
ず
、
冷
え
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
は
熱
を
多

く
つ
く
り
だ
す
器
官
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、
筋
肉
が

少
な
い
と
熱
の
生
成
量
も
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

●
熱
を
全
身
へ
う
ま
く
運
べ
な
い

　

血
流
が
悪
く
な
っ
て
い
る
と
、
熱
を
つ
く
り
だ
し

て
も
そ
れ
を
全
身
へ
運
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
末

端
の
手
足
が
冷
え
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
は
そ
の

た
め
で
す
。
血
流
が
悪
く
な
る
要
因
に
は
、
動
脈
硬

化
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
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健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。

冷え症は、女性に多いとされています。もともと、男性よりも筋肉が少ない
女性は、つくり出される熱が少なく、また月経によって自律神経が乱れやす
く、体が冷えやすい傾向にあります。それに加えて、おしゃれのための薄着や、
体を締めつけるファッションをする人がいたり、極端なダイエットのため食
事を抜く人もいます。
　しかし、最近は男性でも冷えを感じる人が増えてきています。男性の冷え
症には、ストレスや不規則な生活習慣による、自律神経の乱れが原因となっ
ていることが多いようです。また、少食で運動を好まない若い人も増えており、
その一方で、冷え症に対する対策にあまり積極的ではないことが、症状を悪
化させる要因になっています。

生 活 習 慣 の 改 善 で 冷 え 症 を 克 服！生 活 習 慣 の 改 善 で 冷 え 症 を 克 服！生 活 習 慣 の 改 善 で 冷 え 症 を 克 服！生 活 習 慣 の 改 善 で 冷 え 症 を 克 服！生 活 習 慣 の 改 善 で 冷 え 症 を 克 服！
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●
食
生
活
の
見
直
し

　

食
べ
物
は
、
熱
を
つ
く
り
出
す
た
め
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。
１
日
３
食
の
食
事
を
規
則

正
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ま
た
、
冷
た
い
飲
み
物
や
体
を
冷
や
す
も
の
の
飲

み
す
ぎ
、
食
べ
す
ぎ
は
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

　

体
や
手
足
が
冷
え
て
つ
ら
い
と
き
、
効
果
的
な

対
策
の
ひ
と
つ
が
入
浴
で
す
。
体
が
温
ま
り
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
る
入
浴
で
す
が
、
実
は
冬
場

は
、
入
浴
中
の
事
故
が
多
い
季
節
で
も
あ
り
ま
す
。

思
わ
ぬ
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
正
し
い
入
浴
法

を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

体
が
冷
え
て
い
る
か
ら
と
い
っ
て
、
熱
い
お
湯

に
浸
か
る
の
は
禁
物
で
す
。
血
圧
が
急
激
に
上
が

る
だ
け
で
な
く
、
長
時
間
入
っ
て
い
る
こ
と
が
で

き
ず
、
体
の
表
面
し
か
温
ま
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

肩
ま
で
い
っ
ぱ
い
の
お
湯
に
浸
か
る
と
、
水
圧
で

心
臓
や
腹
部
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
じ
っ
く
り

体
を
温
め
る
に
は
、38

℃
程
度
の
ぬ
る
め
の
お
湯

に
胃
の
辺
り
ま
で
浸
か
る
半
身
浴
が
お
す
す
め
で

す
。

　

入
浴
後
は
、
体
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
、
温
か
い

飲
み
物
な
ど
で
水
分
補
給
を
し
て
、
早
め
に
休
み

ま
し
ょ
う
。

　

高
齢
の
方
が
入
浴
す
る
際
は
、
特
に
血
圧
の
変

化
が
大
き
な
負
担
と
な
り
ま
す
の
で
、
温
度
差
を

少
な
く
し
、

徐
々
に
体
が

温
ま
る
よ
う
、

ご
家
族
や
周

囲
の
方
が
気

を
つ
け
て
あ

げ
て
く
だ
さ

い
。 正

し
い
入
浴
法
で
冷
え
対
策
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保温力バツグンの衣類です


