
1月23日に玉谷クリニックにて開催しました

第25回 健康セミナー

当日は多数の方にご参加頂き、あり
がとうございました。今回のセミナー
では「身体を温める生活習慣」につい
てとり上げました。
冬は糖尿病・血圧が悪くなりやすい
季節です。代謝を上げて、エネルギー
を消費しやすい身体にするために「体
温を上げる生活習慣」が大切です。
冬野菜・根菜類・発酵食品などには
身体を温める作用があり、生姜は漢方
薬に利用されるほど身体を温める作用
が強いです。身体を温める食材をとる
こと、体温を1℃上げる入浴法、スク
ワットなどの日々の運動を取り入れて
いくことで基礎代謝を上げ、肥満防止
や糖尿病・高血圧の改善に繋がります。
参加された方も「今回のセミナーは
特に参考になった」との感想もいただ
きました。今後もセミナー開催を通じ
て健康に役立つ情報を紹介します。
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