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テーマ：チョコレートの豆知識

カカオ・ポリフェノール カカオ・プロテイン

◆食事のポイント
・朝食を抜かずにきちんと食べる

体温は起床時が最も低いため、白湯や朝食を
摂ると体温を上げて1日をスタートできます。

テオブロミン ミネラル 食物繊維

摂ると体温を上げて1日をスタートできます。
・たんぱく質を摂る

熱を生み出すための筋肉量が不足しないよう、
肉や魚、卵、大豆製品などのたんぱく質の多く
含む食品を積極的に摂りましょう。
・体を温める食品を積極的に摂る

人参・ｺﾞﾎﾞｳ・かぶ・小松菜など冬に旬の野菜
や、にんにく・生姜・葱などの香味野菜などは
積極的に摂り、夏が旬の体を冷やす食品は加
熱して摂るようにしましょう。

◆食事以外のポイント
・ゆっくり入浴しましょう
38～40℃のお湯に20分ほどつかりましょう。リ
ラックスし、血液の循環がスムーズになります。
・適度な運動をしましょう
有酸素運動やストレッチなど取り入れましょう。
・服装に気を付けましょう
体を締め付ける下着や衣服は避け、お腹や
首、足首などは冷やさないようにしましょう。


