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シャワーなどは、もっての他です。シャワーは、
どんなに熱く長時間かけても、体表部しか温
まらず、体内の内臓や血液は温まらないどこ
ろか、逆に冷えることが多いのです。

寒気や熱も落ち着き、
入浴した後にドカッと
しんどくならないくら
い体力が戻ってきてい
る状態であれば、入浴
して頂いても構いませ
ん。もちろん、きちんと
湯船に浸かり、体を温
めるようにして下さい。

風邪の時の飲食風邪の時の入浴

風邪をひく時は、何かしら無理をしていた
り、睡眠不足、暴飲暴食、冷え、ストレスな
ど、体力・免疫力が下がっている状態に
なっています。

風邪を引いた原因である「疲れを取ったり、体力・免
疫力を高める」ことはしてくれません。
風邪薬だけ飲んで回復できるのを待っているより
も、回復を早めてくれるドリンクとの併用が治療の
基本です。

一般的には、風邪を引いている時は無理を
せず入浴は避けて頂いた方が良いと思いま
す。

入浴は、体力を使います。風邪の時は体力が
下がっていますので、無理に入浴することで
風邪の治りが悪くなる可能性があります。

風邪の6割は疲れから

症状に合わせて風邪薬を服用する方が多
いと思いますが、風邪薬はあくまでも症状
を効いている数時間、一時的に抑えるだけ
のものです。

風邪の毒素を早く汗とおしっこで気
持ちよく体外へ出し、疲れを取り、免
疫力を高めて回復を早めてくれる「ブ
リル」などと一緒に服用するようにし
ましょう！

食欲が減っていなくても、まずは少食にしま
しょう。出来れば、腹５分目くらいが良いです。
普段の半分くらいの量です。胃腸を休めるこ
とが、免疫力の回復につながります。

そして、体を冷やす飲食は、絶対に避けましょ
う！
冷たい飲み物、アイス、ヨーグルトやプリン、ゼ
リーなどの冷蔵庫から出して食べるようなもの
もよくありません。果物や生もの（刺身、生野
菜）、そばなども体が冷えます。

体は冷えることで免疫力
が下がり、温まることで免
疫力は高まるように出来
ているのです。温かいもの
を飲むように食べるように
しましょう。

その他に、パンやお菓子、アメ、ジュースなどの
砂糖類、甘い物、お酒、温かいうどん以外の麺
類、塩辛い物、ビリッと
辛い物、ヌルヌル、ド
ロドロのもの、乳製
品、油物、肉類、消化
の悪いものなどは
回復が遅くなりま
すので、避けるよ
うにしてください。

防寒と睡眠
首や手首、足首から冷気は入りますので、これ
らの「首」を十分に覆って風が当たらないよう
にしましょう。

風邪は寝ているときに治ります。十分に睡眠
を取り、例え寝れなくても体を横にしているこ
とで肝臓に血液が流れやすくなり回復しやす
くなります。


