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◎ 葛根湯 

 インフルエンザなどの感染症が怖いこの季節、手洗いう

がいや加湿などの基本的なことはもちろん、気をつけたい

ことは他にもたくさんあります。元気に過ごすために知って

おきたい生活のポイントをご紹介します。 

冬の気圧配置は西高東低。西の高気圧から冷たい風が吹

き込み、それが冬の厳しい寒さをもたらします。そうなると

まず気をつけたいのが、喉や肺などの呼吸器です。外出時

にはマフラーを巻いたり、マスクをして吸う息の加湿をたか

くしたりなど、何よりも喉のケアは大事にしてください。 

少しでも喉の痛みを感じたら、まずかんぽうやくにの『葛根

湯』を飲むのが有効です。しかし、ある程度風邪が進行して

いたり、胃腸に不調がある人にはおすすめできません。そ

の場合は薬の方が有効ですので、医師の診察を受けましょ

う。 

葛根湯の独特の風味が苦手という方は、代わりに生姜とシ

ナモンなどのスパイスを入れた温かい紅茶でも同様の効

果が望めます。喉を温めることも出来て一石二鳥ですよ。 
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不調を招きにくい冬の過ごし方と漢方薬 

 あっという間に秋も終わり、今年の終わりが近づいてきました。年越しの準備はお済ですか？ 

毎年この時期になると忙しさにかまけて身体のことが後回しになってしまいがち。しかし冬は痛みな

どが出やすい時期です。忘れずにしっかりケアしましょう。今月の健康ニュースがその助けとなれば

幸いです！！ 

今月の健康ニュース 

 

 

◎ 芍薬甘草湯 

冬の明け方の冷え込みは、神経痛などの痛みの症状を引

き起こします。そのような不調を感じ始めた時は、『芍薬甘

草湯』という漢方が有効です。寒さによる筋肉の緊張を解

かしてくれるので、朝から痛みで起きれない、ということが

少なくなります。 

最後に、暖房について気をつけたいことをご紹介しましょ

う。暖かい空気は軽いため、エアコンなどの暖房は下半身

の冷えを引き起こします。そのままだといくら温度を上げて

も寒さを解消することができませんし、体の不調にもつな

がりがちです。床暖房やホットカーペットなど、足元から温

める暖房器具を取り入れてくださいね。 

 

冬は一度不調に陥ると、回復にかなりの時間を要します。

ご紹介したポイントをおさえて、症状を事前に食い止めら

れるようになりましょう 

 

       クリニックの年末年始のお知らせ 

４F 江ノ島整形外科・外科    １２／２９（木）～１／３（火） 

 湘南ライフ内科クリニック   １２／２９（木）～１／３（火） 

 のなかこどもクリニック    １２／２９（木）～１／３（火） 

３F 木村眼科     １２／２９（木）～１／４（水） 

 こうレディースクリニック   １２／２９（木）～１／５（木） 

                                     ※形成外科は別途ご確認下さい 

２F サンドラック江ノ島薬局（調剤）   １２／２９（木）～１／３（火） 

  


