
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 

 

健翔会だより 

発  行  所 

香川県坂出市川津町 

（〒762-0025）3329-14 

医療法人社団 健翔会 

堀 口 医 院 

TEL 0877-45-8686 

◎本紙に関するご意見、ご質問がありましたら 

お気軽にどうぞ❢ 

 

＜担当＞高橋，青北 

TEL 0877-45-8686 FAX 0877-45-8883 

HP  http://www.horiguchi-hp.jp 

113 号 

2023・2 月 1 日 

けん しょう かい 

 

堀口 裕 先生 

冬場に病気をしない、あるいは悪化させないための心がけ 

冬場は寒さと、空気の乾燥による静電気帯電でとても血行が悪

くなります。そのため、あらゆる病気が起こりやすく、また癌

や糖尿病、高血圧症なども悪化します。とくに動脈硬化症があ

る場合には脳卒中や心筋梗塞を起こす頻度が増えます。また免

疫力も低下するため、ウイルス感染症が多くなります。そして

ウイルス感染症は脳卒中や心筋梗塞の発症をさらに助長しま

す。そのような機序は図１のように考えられます。 

 

対策として以下のことを実行してください。 

基本となる考え方は、 

     「季節は冬だけれど、体をおく環境は夏のごとく」です。 

  たったこれだけで、大きな問題はほぼ起こらないです。 

 

 

                  

 

１．睡眠は夜 12 時から翌朝 6 時を含むように 7 時間以上 

とってください。身体の疲れをとり、細胞の元気と免 

疫力、そして自律神経バランスを回復します。 

２．栄養と水分摂取をしっかり行ってください。免疫力の 

回復にグルタミン、ビタミン C、ベータグルカン、亜 

鉛が有効です。自律神経バランスにはギャバ、血行改 

善にはビタミン E やシトルリンが有効です。 

３．体を保温しましょう。日中はカイロを足腰、肩などに 

はります。入浴は短時間、肩までつかります。 

４．空気の乾燥を防ぐために、室内を加湿してください。 

夏の湿度は 60％以上ありますが、冬は 20％以下のと 

きもあります。加湿器の使用や洗濯物をこまめに干す 

のが良いです。 

５．20 分ほどの散歩や体操・ストレッチ、マッサージも 

血行の改善に有効です。 

６．イオン発生器がある場合は室内に向け、マイナスイ 

オンを流してください。体の静電気を減らします。 

７．還元電子治療がある場合は毎日 30 分、3 回以上行っ 

てください。静電気の除去、細胞の元気と免疫力の回 

復、血行の改善、炎症の鎮静化、動脈硬化症の改善、 

血液の粘り気の改善、自律神経バランスに有効です。 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気は血行不良になると起こりやすいです。とくに冬場はとても血行が悪く、脳や 

心臓の病気の発生が増えます。しっかり体を保温して、また温かい水分をとり、 

さらに睡眠を十分にとって下さい。 

暖かい時期になるまで頑張りましょう。 

＜図１＞ 

カイロを貼る 

入浴する 

温かいお茶を飲む 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
第
十
二
回
「
け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳
」入
選
作
品 

 
大
賞 
作
者 

玄
さ
ん
様 

兵
庫
県
在
住 

『
日
に
三
度 

根
元
の
医
療 

エ
ナ
ジ
ー
で
』 

作
者
解
説 

健
康
は
自
分
に
贈
る
最
高
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
で
あ
る
。 

健
康
作
り
に
も
パ
ワ
ー
が
要
る
。
毎
日
三
回
は
エ
ナ
ジ
ー
で 

細
胞
を
磨
き
た
い
も
の
で
あ
る
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

病
気
の
根
を
抜
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
最
期
ま
で
健
康
で 

過
ご
せ
ま
す
。
そ
れ
に
は
還
元
電
子
治
療
が
必
要
で
す
。 

 

 

院
長
賞 

作
者 

宮
本
明
美
様 

香
川
県
在
住 

『
看
護
師
の 

笑
顔
の
コ
ー
ヒ 

元
気
増
す
』 

作
者
解
説 

エ
ナ
ジ
ー
の
２０
分
後
に
頂
く
コ
ー
ヒ
の
お
い
し
い
こ
と
、 

笑
顔
に
元
気
が
で
ま
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

笑
顔
も
コ
ー
ヒ
ー
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。 

そ
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
気
分
を
味
わ
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
病
気
の 

回
復
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

エ
ナ
ジ
ー
賞 

作
者 

シ
モ
ち
ゃ
ん
様 

京
都
府
在
住 

『
エ
ナ
ジ
ー
を 

相
棒
と
し 

生
活
す
』 

作
者
解
説 

毎
日
、
毎
日
、
頼
り
に
な
る
エ
ナ
ジ
ー
と
共
に
生
活
し
て 

お
り
ま
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

何
事
も
信
じ
て
行
う
こ
と
が
成
果
を
あ
げ
ま
す
。 

還
元
電
子
治
療
を
相
棒
と
思
っ
て
く
だ
さ
る
な
ら
、
き
っ
と 

大
き
な
効
果
を
得
る
で
し
ょ
う
。 

 

 

ほ
の
ぼ
の
賞 

作
者 

藤
沢
貴
代
子
様 

岡
山
県
在
住 

 
 

『
愛
犬
と 

幸
せ
ホ
ル
モ
ン 

分
か
ち
合
う
』 

作
者
解
説 

愛
犬
ミ
ル
と
毎
日
散
歩
を
し
て
い
ま
す
。
〝
か
わ
い
い
と
〟 

思
う
と
私
の
体
の
中
に
〝
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
〟
が
分
泌
さ
れ
る 

そ
う
で
す
。
何
と
同
時
に
ペ
ッ
ト
に
も
同
じ
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌 

さ
れ
る
そ
う
で
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

 
 

 

気
持
ち
が
通
じ
合
え
ば
、
ペ
ッ
ト
も
人
間
以
上
の
存
在
に 

 
 

 
 

 

な
り
ま
す
。
互
い
に
大
切
な
存
在
と
し
て
、
幸
せ
に
過
ご
し
て 

 
 

 
 

 

下
さ
い
。 

 

次
回
の
ご
応
募
締
め
切
り
日
は
三
月
十
五
日
で
す
。 

健
翔
会
だ
よ
り
一
一
四
号
は
四
月
一
日
発
行
分
に
掲
載
致
し
ま
す
。 

沢
山
の
ご
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 

け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳 

選
考
委
員
会 

 

 癒
し
賞 

作
者 

森
井
孝
子
様 

香
川
県
在
住 

『
先
生
は 

い
つ
も
患
者
の 

潤
滑
油
』 

作
者
解
説 

す
ば
ら
し
い
心
を
も
っ
た
お
医
者
様
で
す
。
感
謝 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

病
気
を
癒
す
最
も
良
い
方
法
は
、
「心
」
だ
と
思
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
が 

す
て
き
な
人
生
を
送
れ
る
よ
う
、
心
で
援
助
し
ま
す
。 

 

 

め
お
と
賞 

作
者 

宮
本
章
壽
様 

香
川
県
在
住 

 
 

『
も
う
き
た
か 

古
希
と
喜
寿
の 

夫
婦
か
な
』 

作
者
解
説 

結
婚
５０
年
、
人
生
１００
年 

ま
だ
ま
だ
先
は
長
い
頼
り
に
し
て
ま
す
エ
ナ
ジ
ー
さ
ん 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

 
 

 

い
く
つ
に
な
っ
て
も
健
康
な
め
お
と
で
、
楽
し
い
人
生
を
送
っ
て
下
さ
い
。 

 
 

 
 

 

エ
ナ
ジ
ー
は
、
そ
れ
を
後
押
し
し
ま
す
。 

 


