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 多くの女性は、寒くなると体のあ
ちこちが冷えて大変ですよね。と
くに辛いのが「腰の冷え」。ここ
が冷えていると、全身の血液循環
が悪くなって、手足の冷えにもつ
ながります。逆に言うと、手足の
冷えを防ぐためには、まず腰の冷
えを治すことです。
 腰の冷えを取り除くには、座っ
たままや立ったままなど同じ姿勢
でいずに、まめに運動することで
す。床に腰をおろし上半身を倒す
運動や、右図のような前屈運動を
すると血のめぐりが良くなりま
す。背中・腰・足の後ろの筋がピ
ンとするように、膝を伸ばして行
うのがポイントです。また意外に
思うかもしれませんが、お尻に筋
肉をもみほぐすことも効果的で
す。ここがほぐれると、腰はもち
ろん足の先までポカポカになりま
すよ。

ひとくちメモ

 〈制震構造〉 建物に入力される地震力を建物内部の機構により減衰させたり増幅を防いだ
り
         することで、建物の振動を低減させます。建物の最上階に錘ををつけて振り子
の
         原理で振動を抑えたり、機械装置をつけたりします。主に大規模建築物に利用
さ
         れてます。

 〈免震構造〉 地震力を抑制することによって構造物の破壊を防止することです。地震の際
に、
         免震装置が地震の揺れを吸収することで、建物に地震の揺れが伝わりにくくな
り
         ます。建物と地盤の間に特殊な装置を付け、地震力を建物に直接伝えないよう
         にします。地震に強いだけでなく、揺れそのものを軽減することによって、室内の
         損傷等の被害を防ぐことができます。コストが大きくかかるので、一般住宅や賃
         貸住宅にはあまり利用されてません。

 〈耐震構造〉 建物の構造自体が地震や強風に耐えられるように設計されているものです。
         筋交いや補強金物等を使用し、建物の躯体を強化します。地震に耐えるように

カボチャといえば、冬至のとき食べますが、湿
布にしても薬効がバッチリ！図のような温湿布
を１日２～３回行うと、消炎・鎮痛効果が期待
できます。もちろん食べても、血行促進の効果
があるので冷え性に効きますよ。


