
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日の
午後はコンタ
クトの処方を
おこなってお
りません。 
矯 正 歯 科 も
診療時間変
更しておりま

 

冷
え
と
り
健
康
法 

担当：落合   参照： 冷え取りガールのスタイルブック・これが本当の『冷えとり』の手引書 
 

  
 冷

え
る
と
ど
う
な
る
？ 

 
 
 

 

冷
え
の
原
因 

●
冷
え
る
食
品
を
多
く
摂
り
す
ぎ
る
・
食
べ
過
ぎ
る
● 

食
べ
過
ぎ
る
と
血
と
気
の
め
ぐ
り
が
悪
く
な
り 

体
が
冷
え
ま
す
。 

●
心
の
乱
れ
● 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

い
つ
も
自
分
本
位
だ
と
イ
ラ
イ
ラ
、
ク
ヨ
ク
ヨ
、 

ハ
ラ
ハ
ラ
し
て
、
感
情
が
波
立
て
ば
頭
に
血
が
上
り
ま
す
。 

そ
う
す
る
と
、
足
元
が
冷
え
て
、
循
環
不
全
に
陥
り
ま
す
。 

 

冷
え
が
あ
る
と
低
体
温
に
な
り
、
血
管
が
縮
み
ま
す 

血
液
の
流
れ
が
遅
く
な
り
、
ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
ま
す
。 

血
液
は
か
ら
だ
全
体
の
細
胞
に
栄
養
分
や
酸
素
を
供
給
し

て
、
老
廃
物
を
運
び
去
る
働
き
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、
血

管
の
め
ぐ
り
が
悪
く
な
る
と
、
必
要
な
も
の
は
入
っ
て
こ
な

い
で
、
い
ら
な
い
も
の
は
出
て
い
か
な
く
な
る
と
い
う
状
態

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
冷
え
が
あ
る
と
自
然
治
癒
力

が
弱
ま
っ
た
り
歪
め
ら
れ
た
り
し
て
、
正
常
に
作
動
し
な
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。
す
る
と
足
元
を
よ
り
冷
や
し
た
く
な
っ

た
り
、
健
康
を
損
な
う
こ
と
が
好
き
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
が

さ
ら
に
冷
え
を
増
強
し
、
増
強
さ
れ
た
冷
え
で
自
然
治
癒
力

が
弱
め
ら
れ
、
病
気
が
治
り
に
く
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に

陥
る
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 

冷
え
と
は
？ 

冷
え
と
は
『
冷
え
症
』
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
下
半
身

が
冷
た
く
、
上
半
身
が
熱
い
状
態
＝
冷
え
で
す
。
足
元
が
暖

か
く
て
も
、
そ
れ
以
上
に
上
半
身
が
熱
け
れ
ば
、
冷
え
の
状

態
で
す
。
ま
た
、
体
の
奥
に
冷
え
が
た
ま
り
、
表
面
が
熱
く

な
っ
て
い
る
の
も
冷
え
で
す
。
暑
が
り
の
人
、
特
に
顔
が
赤

く
な
っ
て
、
『
の
ぼ
せ
』
の
状
態
に
な
っ
て
い
る
人
は
『
冷

え
の
ぼ
せ
』
の
状
態
に
あ
り
、
相
当
冷
え
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。 

 

◎
食
べ
物
に
は
体
を
温
め
る
食
品
と
冷
や
す
食
品
が
あ
る 

温
め
る
食
品
を
中
心
に
食
事
を
心
掛
け
て
下
さ
い
。
生
野
菜
や
果
実

は
体
を
冷
や
す
の
で
、
ど
う
し
て
も
食
べ
た
い
時
は
冷
や
す
性
質
を

緩
和
す
る
醤
油
や
味
噌
を
つ
け
て
食
べ
る
の
を
オ
ス
ス
メ
し
ま

す
！ 

  
 
 
 
 

●
温
め
る
性
質
の
食
品
● 

 

☆
海
藻
類(

昆
布
・
わ
か
め
・
の
り)

 
☆
漬
物 

☆
根
菜
類(

ご
ぼ
う
・
大
根
・
ニ
ン
ジ
ン)

、
イ
モ
類 

☆
豆
類(

小
豆
・
エ
ン
ド
ウ
豆
・
大
豆
製
品)

 

☆
干
し
た
も
の(

乾
燥
野
菜
・
干
し
た
魚
・
肉
・
キ
ノ
コ)

 

☆
発
酵
食
品(

味
噌
・
醤
油
・
酢
・
納
豆
・
チ
ー
ズ)

 

☆
精
米
、
精
製
し
て
い
な
い
も
の(

玄
米
・
天
然
は
ち
み
つ)

 

体
を
温
め
れ
ば
健
康
に
な
る
と
い
う
考
え
方
は
正
し
い
の
で
す
が
問

題
は
温
め
か
た
に
あ
り
ま
す
。
外
側
か
ら
い
く
ら
着
こ
ん
で
温
め
て

も
、
体
の
内
側
が
冷
え
て
い
て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん

 

 
 
 
 
 
 

半
身
浴

 

最
も
簡
単
に
冷
え
を
と
る
方
法
で
す
。
み
ぞ
お
ち
か
ら
下
だ
け
お
湯
に
つ
か

り
、
腕
は
出
し
ま
す
。
お
湯
の
温
度
は
３
７
～
３
８
度
で
、
最
低
で
も
２
０

分
つ
か
る
と
体
の
芯
か
ら
温
ま
り
ま
す
。 

足
湯
も
体
を
温
め
る
よ
い
方
法
で
す
。
バ
ケ
ツ
な
ど
に
お
湯
を
い
れ
て
、
足

だ
け
つ
か
り
ま
す
。
お
湯
の
温
度
は
気
持
ち
の
よ
い
程
度
の
熱
さ
で
３
０
分

以
上
☆
冷
め
て
き
た
ら
熱
い
お
湯
を
足
し
、
最
後
の
７
～
８
分
は
熱
め
に
す

る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
♪ 

  
 
 
 
 
 
 

湯
た
ん
ぽ

 

眠
っ
て
い
る
時
、
ま
た
は
座
っ
て
い
る
時
に
、
足
元
を
温
め
て
く
れ
ま
す
。

出
来
れ
ば
自
然
に
冷
め
て
い
く
よ
う
な
陶
器
製
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
☆ 

靴
下
の
重
ね
履
き

 

足
元
を
温
め
る
の
は
、
足
の
裏
が
直
接
内
臓
と
繋
が
っ
て
い
て
汗
腺
が
最
も

発
達
し
、
冷
え
・
食
べ
過
ぎ
・
循
環
障
害
の
毒
が
出
や
す
い
場
所
だ
か
ら
で

す
。
靴
下
を
履
く
の
に
は
、
理
想
の
順
番
が
あ
り
ま
す
。
①
１
枚
目
は
絹
の

５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
を
履
く
。
絹
は
『
毒
を
吸
っ
て
吐
き
出
す
』
力
が
強
い
か

ら
で
す
！
②
次
に
綿
な
ど
天
然
素
材
の
５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
を
履
く
。
絹
が
吐

き
出
し
た
毒
の
『
受
身
』
の
役
割
で
す
。
③
３
枚
目
は
絹
の
丸
先
ソ
ッ
ク
ス
、

４
枚
目
は
綿
な
ど
の
天
然
素
材
の
先
丸
ソ
ッ
ク
ス
で
基
本
の
重
ね
履
き
の

完
成
で
す
☆
履
く
時
は
締
め
つ
け
な
い
よ
う
に
注
意
！
※
絹
、
綿
の
靴
下
が

す
ぐ
に
用
意
出
来
な
い
場
合
ま
ず
家
に
あ
る
物
で
試
し
て
み
て
下
さ
い
☆ 

 

冷
え
と
り
と
は
、
慢
性
的
な
体
調
不
良
か
ら
ア
レ
ル
キ
ー
症

状
、
生
理
不
順
、
シ
ミ
・
シ
ワ
、
ぎ
っ
く
り
腰
な
ど
の
腰
痛
、

そ
う
鬱
や
不
眠
症
、
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
効
果
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
！ 


