
 
 

 

 漢方コンサルタントの櫻井大典さんによると、冬は無

理せず、がんばりすぎず、エネルギーを温存するのがよ

いそうです。そして、「潤い」「温め」「滋養」を意識した

食生活をし、温まりながらたっぷり睡眠することもポイ

ントに挙げています。具体的に見ていきましょう。 

 食材については、体を温める性質を持つ鶏肉やラム

肉、エビ、アジ、くるみ、玉ネギ、菜の花を積極的に摂

るのがポイント。鮭やニラ、唐辛子なども内臓を温める

ので、おすすめです。ほかに、ネギやショウガ、青ジソ、

三つ葉、パクチーなどの薬味には寒気を発散させる働き

があり、寒い季節にぴったりです。食べるときはできれ

ば加熱して、温かい状態で。生の状態で食べると胃腸に

負担がかかり、消化に時間がかかります。 

 そもそも寒い季節は冷えに負けないようにと、大量の

エネルギーを消費します。おなかがすきやすくなるの

で、その分、エネルギー補給が必要です。米やもち米、

長イモ、ジャガイモ、キャベツ、シイタケなどでエネル

ギー補給をしましょう。落花生やクコの実、松の実など

のナッツ類もよく、冬は適度に油分、脂分が必要です。 

 一方、避けたいのは冷たいもの。生野菜や寿司などは

冷たいので、できれば避けたいのですが、熱いお茶や汁

物と一緒に食べる、寿司はガリも一緒に食べるなどで工

夫をすればＯＫです。 

 入浴や睡眠についても冬ならではの考え方で。冬は

40℃の温かい湯に最長 15 分を目安に浸かります。熱

いのが苦手なら 38℃で 15 ～ 20 分を目安に。服を着

たまま 15 分くらい足湯をするのもいいでしょう。就寝

時間は 23 時を目標にし、難しいときは昨日より５分で

も 10 分でも早く寝るよう意識しましょう。早起きの習

慣をつけることで、夜に自然と眠くなります。 



「スマホ首」とは、スマホの見すぎが原因で首が前に曲

がった状態になること。ストレッチで解消しましょう。 

 「スマホ首」を放っておくと、首や肩が凝るだけで

なく、頭痛や腰痛、めまい、腕のしびれ、顔のたるみ

など、さまざまなトラブルのもとになります。そもそ

も正しい首の姿勢は耳から肩までが一直線で、首が

「C」の自然なカーブを描いている状態です。一方、ス

マホ首は「猫背」「巻き肩」「あごが前に出ている」「首

の骨がまっすぐで、前に傾いている」のが特徴です。 

 スマホ首かどうかチェックする簡単な方法があり

ます。壁に背中を向けて立ちましょう。頭の後ろ、背

中、おしりが壁につけば、姿勢が正しいということ。

背中やおしりをつけたとき、頭の後ろが壁につかない

場合は、頭が前に傾いている、つまり、スマホ首に

なっている確率が高くなります。 

 さて、スマホ首を解消するストレッチを紹介しま

しょう。仰向けに寝て体をリラックスさせた状態か

ら、あごを引いて頭を持ち上げます。このとき、首の

前側に力を入れ、あごが鎖骨に近づくようにイメージ

しながら。20 秒間そのままの状態を保ったら、頭を下

ろします。３回行いましょう。首の前側の筋肉がアッ

プすることで、頭が体のちょうど真上に来るようにな

り、スマホ首が改善されます。 
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 厚揚げは揚げてあるため、豆腐の約２倍とカ

ロリーは高めですが、糖質量が低いのがメリッ

トです。糖質制限をしたいときにおすすめの食

材といえます。肉や魚にくらべてリーズナブル

な点も見逃せません。栄養的にはタンパク質が

豊富で、手軽なタンパク源となります。また、

血液凝固に役立つビタミン K、骨粗しょう症の

予防に有効なカルシウム、貧血対策に欠かせな

い鉄が含まれています。とくにビタミン K は豆

腐の 2.5 ～４倍と豊富です。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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「ペアローン」とは、同一物件に対して一定条件のもと、夫と妻または親と子が、それぞれの名義で

住宅ローンを２つ契約することです。それぞれ自分の収入を基準に住宅ローンを組み、おたがいに

ローンの連帯保証人になります。２つのローンは別々な

ので、申込手数料などの諸費用はそれぞれかかります。 

 メリットとしては借り入れ可能額が増え、住宅ローン

控除が２人それぞれに適用されること。ただし、住宅ロー

ン控除の適用を受けるには、建物を所有している必要が

あります。どちらかが建物、どちらかが土地としていた場

合は、土地の所有者は適用外になります。 

「ペアローン」とはどのような住宅ローンですか？ 

住宅ローン控除についても教えてください。 

 

 



 2023 年 12 月に約 12000 人を対象に行っ

たアンケートでは、「こたつが家にあります

か？」という問いに対して、「ある」と答えた人

は 46％で、約半数いました。今もこたつは冬の

家具として定着しているようです。 

 電気こたつが発案されたのは昭和初期。昭和

の時代はこたつのある家が大半でした。冬の過

ごし方の定番といえば、「こたつにみかん」。温か

いこたつに入って、みかんやせんべいを食べな

がら、家族や友人とおしゃべり。こたつにだれか

と一緒に入ると距離感が近くなり、自然となご

やかムードになったものです。こたつは家族団

らんの象徴でもありました。 

 昭和の時代のこたつは正方形で、脚つきの部

分に保温装置がついていて、温まる部分が金網

でガードされていました。その上にこたつ布団

をかけて天板をのせたら完成。コンセントにさ

すプラグから伸びるコードが赤く、縞のような

柄つきなのが特徴でした。天板はリバーシブル

になっていて、裏面がベルベットのような起毛

素材。麻雀卓として使えましたね。 

 こたつ布団の上には、保温効果アップのため

に上掛け（カバー）をかけていました。見た目が

温かくなるような赤やオレンジ、黄色など暖色

のカバーをよく見かけました。毛糸で手編みし

たこたつカバーをかけている家もあって、あこ

がれたものです。かぎ編みで四角や花などのモ

チーフをたくさん作り、大きな正方形につなげ

て作るこたつカバー。手編みならではの温もり

が感じられました。 

 昭和 50 年代にはこたつが進化し、「家具調こ

たつ」が流行しました。冬だけでなく、テーブル

として一年中使えるこたつで、和室にも洋室に

もマッチすると人気でした。天板の形も正方形

だけでなく、長方形や楕円などさまざま登場し

ています。 

 


