
2023.1月の健康情報

・女性は男性より筋力量が少ない
・月経で貧血になりやすい
・更年期はホルモンバランスが変化しや
すく、自律神経に影響をおよぼす
・女性は皮下脂肪が多く、脂肪は一度冷
えると温まりづらい

・身体を温める食事の工夫
３．冷え性対策にこの１品２．冷え性を改善する生活習慣

・豚とショウガのカレー鍋
※豚肉にはタンパク質多く含ま
れており、筋肉を作ってくれま
す。
※しょうがには辛味成分のジ
ンゲロンをに身体を温め、血行
を改善する効果があります。

１．冷え性はなぜ女性に多い

おいしく、かしこく味わって 提案

寒い季節を乗り切る冷え性対策。
お役にたてるでしょうか。協会けんぽＨＰを参考にしています
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