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私
た
ち
の
平
均
体
温
は
年
齢
や
性
別
、
体
の
大
き

さ
な
ど
で
、
変
わ
り
ま
す
が
約
36,9
℃
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
気
温
や
感
情
変
化
、
性
周
期
、
生
活
習
慣
な
ど

で
も
変
化
が
あ
り
ま
す
し
、
一
日
の
中
の
変
化
も
あ

り
ま
す
。
こ
の
温
度
は
、体
内
で
栄
養
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
え
る
な
ど
の
﹁
代
謝
﹂
と
、
適
切
な
細
胞
や
酵

素
の
働
き
に
と
っ
て
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
温
度
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
低
す
ぎ
る
と
代
謝
が
う
ま
く
行
わ
れ

ま
せ
ん
し
、
高
す
ぎ
る
と
体
へ
の
負
担
が
大
き
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
　

1
日
の
体
温
変
化
に
つ
い
て

　

私
た
ち
の
体
に
は
24
時
間
の
体
温
リ
ズ
ム
︵
概
日

リ
ズ
ム
︶
が
あ
り
ま
す
。
早
朝
に
最
も
低
く
、
徐
々

に
上
が
り
は
じ
め
、
午
後
3
時
〜
5
時
こ
ろ
に
ピ
ー

ク
に
次
の
日
の
明
け
方
ま
で
ゆ
っ
く
り
と
下
が
っ
て

い
き
ま
す
。
こ
の
体
温
の
リ
ズ
ム
に
あ
わ
せ
て
生
活

を
す
る
こ
と
で
自
律
神
経
の
リ
ズ
ム
も
整
い
、
健
康

な
日
々
が
過
ご
せ
る
と
考
え
ま
す
。

　

最
低
体
温
の
早
朝
に
起
床
し
、
朝
日
を
浴
び
な
が

ら
ゆ
っ
た
り
と
し
た
朝
の
時
間
を
過
ご
し
、
し
っ
か

り
と
朝
食
を
食
べ
て
活
動
を
開
始
し
、
徐
々
に
体
温

を
上
げ
な
が
ら
夕
方
を
迎
え
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
の
中

で
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
体
温
が
上
が
っ
て
い
な
い

方
は
夕
方
に
運
動
を
す
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
そ

し
て
６
時
く
ら
い
か
ら
食
事
、
入
浴
を
済
ま
せ
、
食

後
３
時
間
く
ら
い
で
就
寝
す
る
の
が
ベ
ス
ト
な
タ
イ

ミ
ン
グ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
夜
の
時
間
の
テ
レ

ビ
や
ス
マ
ホ
は
ほ
ど
ほ
ど
に
。
脳
が
興
奮
し
て
体
温

が
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
私
た
ち
の
体
内
時
計
は

２４
〜
２５
時
間
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
朝
日︵
日
が
昇
っ
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体
温
と
生
活
リ
ズ
ム

っ
て
か
ら
１
〜
２
時
間
︶
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
動
き
は
じ
め
ま
す
。
お
寝
坊
を

す
る
と
、
体
内
時
計
が
狂
い
、
夕
方
に
く
る
体
温
の

ピ
ー
ク
が
夜
に
ず
れ
こ
み
、
睡
眠
障
害
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
の
で
、
睡
眠
の
質
が
気
に
な
る
方
は
特
に

早
起
き
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
私
自
身
も
大
体
９
時

に
寝
て
４
時
過
ぎ
に
起
き
る
生
活
を
続
け
て
い
ま
す

が
、
こ
の
時
間
帯
に
変
え
て
か
ら
ず
い
ぶ
ん
と
手
足

が
暖
か
く
な
り
、
体
調
も
良
く
な
り
ま
し
た
。

　
　

子
ど
も
の
低
体
温
に
つ
い
て

　

近
頃
35
℃
台
や
36
℃
前
半
の
低
体
温
の
子
供
た
ち

が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
落
ち
着
き
が
な
か
っ
た

り
、
活
動
性
が
低
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た
事
で
カ
ー
っ

と
な
る
傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。
調
査
に
よ
る
と
、

運
動
不
足
や
睡
眠
時
間
の
異
常
、
朝
食
を
食
べ
な
い
、

エ
ア
コ
ン
の
使
い
過
ぎ
や
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
な
ど
の
時

間
が
多
い
な
ど
が
理
由
に
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
自
律
神
経
に
影
響
を
及
ぼ

し
、
体
温
の
異
常
に
現
れ
、
身
体
・
精
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活
動
へ
の

影
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の
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？

　
　

ス
ト
レ
ス
に
よ
る
高
体
温
に
つ
い
て

　

﹁
風
邪
の
よ
う
な
症
状
は
な
い
が
微
熱
が
ず
っ
と
続
く
﹂
と
い

う
方
が
時
々
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

炎
症
を
伴
う
疾
患
︵
感
染
症
、
自
己
免
疫
疾
患
、
悪
性
腫
瘍
な
ど
︶

や
甲
状
腺
機
能
亢
進
な
ど
、
病
院
で
検
査
を
し
て
も
異
常
は
な
く
、

解
熱
剤
も
効
果
が
な
い
場
合
は
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
発
熱
が
疑
わ
れ

ま
す
。
仕
事
、
介
護
、
子
育
て
、
生
活
環
境
な
ど
、
長
期
に
わ
た

る
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、
交
感
神
経
の
高
ぶ
り
で
脳
が
興
奮
し
て

発
熱
に
つ
な
が
り
ま
す
。
体
温
が
高
い
と
い
う
こ
と
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
た
く
さ
ん
使
っ
て
い
る
の
で
疲
れ
や
す
く
、
普
段
な
に
げ

な
く
や
っ
て
い
る
事
で
も
大
変
な
労
力
を
伴
い
ま
す
。
ま
ず
は
ス

ト
レ
ス
の
原
因
を
特
定
し
て
対
処
で
き
る
場
合
は
対
処
を
し
、
で

き
な
い
場
合
は
生
活
リ
ズ
ム
や
習
慣
を
で
き
る
だ
け
自
然
な
も

の
、
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
に
し
、
そ
の
上
で
、
お
医
者
さ
ん
や
鍼
灸
院

な
ど
に
相
談
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
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☀☀

126

最高体温最高体温

午後３時～５時の最高体温時に運動し、最低
体温の夜明けから数時間以内に起床し太陽の
光を浴びる事で体温のリズムが整います。

●

●

最低体温最低体温

20 台前半の私の手足はいつも氷のように冷たくて、 ５月

くらいでも霜焼けから血が出てくるくらい循環の悪いカラダ

でした。 東洋医学の道に進み、 今までの生活を見直す

中で、 徐々に手足も温かくなり、 お尻や背中の吹き出

物も消えていきました。 もともと運動は好きで、 過剰なく

らい動いていましたが、 食事も睡眠も不規則で、 カラダ

のケアもほとんど行っていませんでした。

養生を学び、 睡眠時間 （９時就寝４時起床）、 無添加

の食事、 運動 （腹圧コン

トロール、 有酸素運動）

などなどやっているうち

に、 手はポカポカ柔らか

くなってきました。 特に睡

眠時間の改善は大きかっ

たように感じます。 みなさ

んもいかがですか？

カラダの冷えと養生カラダの冷えと養生


