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身近で尊い幸せ

Be Life Design

Monthly ライフハック 202５.１１ テーマ：心と体がほっこりするホットドリンク

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる Vol．４3

https://www.youtube.com/watch?v=A8r2d6hQQqU

の後半部分）

寒さは体にも、心にも手ごわいものです。

寒くなると体内の熱を外に逃がさないよう血管

が収縮し、血流が悪くなります。すると本来の

体の機能が働きにくくなり、免疫力が低下して

日本は終戦から80年経ちましたが、世界

では現在進行形で紛争が続いている国も

あります。戦争は

風邪をひいた時の飲食のヒント↓

マイケル・ジャクソンは世界平和や環境問題、人

種問題などのメッセージソングを多数制作。

坂本龍一 表現者としての転機は２００１年、活動拠点とし

ていたニューヨークで起きた米中枢同時テロだった。文化

人たちの平和へのメッセージをまとめた本「非戦」を０２年

出版音楽活動をはじめ、非戦や脱原発の社会運動などを

通して、平和のありがたみや個人

感染症にかかるなど、様々な体調不良に繋がります。

体が低調になればメンタルだって下がり、日照時間が減るとうつ傾向

にもなりやすいです。 寒さのリスクを知り、寒さを忍耐や我慢で乗り

きろうとしたり、反対に「寒いから不調なのは仕方ない」と諦めもせず、

賢く、楽しく対策をして、寒い冬を軽やかに乗り切りたいですね。

その対策の１つとして、温かい飲み物について取り上げてみます。

寒さは思いのほか、手ごわい相手

最もシンプルなホットドリンクは白湯でしょう。

やかんの水を火にかけ、沸騰したら蓋をせずに

５～10分程度沸騰させ続け、火を止めます。

お水を加えるなど強制的に冷まさず、飲める程度（50～

60度位）になったら、チビチビと飲む。

水道水ならば、消毒で使用される有害物質が軽減したり、

温かい湯を飲むことで、内臓の働きも良くなるのだとか。

鉄瓶や鉄グッズ（右上の写真）を使い湯を沸かすと、鉄分補給ができ

ます。また白湯に生姜（温活に）やレモン（デトックス・代謝アップ）を加

え、アレンジすると一石二鳥ですし、楽しく続けやすいでしょう。

キャパを広げ、

寒気や喉の痛みなど、体の違和感を感じたら、早めにケアして

早期回復したいですね。 薬に頼り過ぎると副作用や自然治

癒力が低下する懸念もあるので、ハーブやハチミツなどの自

然界の有益な成分を活用するのはいかがでしょうか？

風邪予防・風邪のひきはじめ→エキナセア、エルダーフラワー

のどの痛み→エルダーフラワー、ジャーマンカモミール

胃痛・吐き気→ジャーマンカモミール、ペパーミント

ハチミツ→抗菌・抗ウイルス作用、喉の痛み、咳を和らげる

＊記載以外にも、効果効能があります。

また体質によって合わない場合もある為、

事前に調べたり、少量ずつ試すなど、ご

自分の体との相性をチェックしながら取り

入れましょう。

シンプル・イズ・ベスト！？ 白湯 （さゆ）

体をケアするホットドリンク

エキナセア…免疫力アップ、抗ウィルス、抗菌作用、消炎作用

ペッパーミント…

ルイボス…便秘、リラックス効果、睡眠、豊富なミネラル

エルダーフラワー…

カモミール

風邪の初期症状→カモミールティー

鼻水・くしゃみ→エルダーフラワー

冬の心と体の元気をサポートしてくれる、あなたのお気に入り

の定番ドリンクを見つけたり、体調に合わせて取り入れる薬

箱的なハーブティーを準備しておくと安心ですよ。

いくつかの疫学研究では、緑茶を定期的に摂取するとインフルエンザ感染率と一部の風邪の症状が軽減され、茶カテ
キンによるうがいがインフルエンザ感染の発症を防ぐ可能性があることが示唆されています。

日本人になじみの深い緑茶成分のカテキ

ンは、抗菌作用があり風邪予防に効果的。

だし殻で薄いお茶にしてうがいをすれば、

喉の殺菌の助けにもなるでしょう。

ただし緑茶は体を冷やしたり、カフェインが過多になるので、

飲みすぎ注意。冷えが気になるなら紅茶がおススメです。

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12865785223.html
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医学が発達し、様々な研究で新たな発見があっても、

食生活や生活習慣が健康であるために重要である

という見解は変わることはありません。

の大切は多くのお医者様や研究者が

健康を守る食生活＆情報リテラシー向上のオンライン講座

詳細・ご予約↓（8月末まで20％オフ）

詳細・ご予約 （8月末まで１0％オフ）

アロマテラピーで心＆体＆暮らしを心地良く

一方で原爆で被爆した人の命が、味噌で救われた事実、日本の土壌菌

が数年前の感染症にとても効果があったという話があります。

また重曹やクエン酸、発酵食品の体への好影響はYoutubeや書籍な

どでも紹介されていますよね。

これらは長い間、多くの人に使われて来ているので、効果は実証済み

ですし、注意点や効果が薄い人などのデータも蓄積されています。

何より体の機能を無視した強引な（不自然な）やり方でなく、自然治癒

力を高めたり、本来の体に戻す手助けのように作用。そういう意味で、

個人的にはリスクが未知な近年開発された化学的な手法よりも、まずは

昔から続いている手法を試すようにしています。

原爆が投下された後、味噌を摂取することで、土の微生物の中には、放

射能の汚染や特定の病原菌に効く種類があ

ったり、高額な薬剤は副作用が起こるところ、発酵食品や重曹やクエン

酸などで対処できる症状もあったりするのです。 当然、これらが知り

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12926516361.html

https://drive.google.com/file/d/1bd7L4--cmv_bVx8lwqXfkSzXbID2B4eE/view?usp=sharing

私は甘いモノを完全に排除しませんが、体と心が

良い状態であるよう食べる量は調整しています。

甘いモノが無性に食べたくなった時に、飲み物で

「甘いモノ欲求」の暴走を回避することもあります。

コツは華やかにして幸せ感を演出することです。

ダイエットにも スイーツ代わりのホットドリンクテク

紅茶やコーヒーなど、シンプルな飲み

物の時は、華やかなカップにしたり、

シンプルな器に、ナプキンやマットを

使ったり、時には別の場所に飾って

いた一輪挿しの花を、テーブルに持って来たりしています。

あくまでも個人的な見解ですが、私が甘いモノを欲している時を観察

したら、トキメキたいとか、美しいものに触れたい、という欲求が潜んで

いて、手っ取り早く華やかなスイーツに手を出していました。日常的に

はご紹介した方法を、特別な時は罪悪感なくスイーツを楽しんでます。

出汁も立派なホットドリンクと言えるでしょう。鰹節に梅干し、とろろ昆布、乾燥わかめ等

を入れてお湯を注げば、簡単お吸い物になります。梅昆布茶を利用しても良いですし、

冷蔵庫のごはんを入れれば、お茶漬けのようにもなります。手軽さはもちろん、栄養面で

もおススメです。鰹節の出汁→タンパク質 海藻→食物繊維 梅→クエン酸（梅干し）

スパイス香る魅惑的なホットドリンク

チャイ

チャイ

ホットワイン

ガラスの器にハーブティーやフルーツを入れたお茶にして、目で楽しん

だりします。またフルーツやジャムなどをプラスしたり、高カロリーのクッ

キーやチョコレートを少量、小さなお皿に添えることもあります。

それでも一般的なスイーツよりも、かなりカロリーが抑えられるのです。

スパイス香る魅惑的なホットドリンク（味＆効能）

ハーブと同様にスパイスにも様々な効果効能があります。

シナモンや生姜などは漢方でも使われますし、体を温める

スパイスは多いです。 スパイスを使ったホットドリンクの定

番にホットワインやチャイがありますが、私はブレンドされた

ハーブティーに赤ワインを垂らして、ホットワイン風にしたり、

豆乳を入れてチャイ風のドリンクを手軽に楽しんでいます。

シナモンや生姜がブレンドされた

ハーブティーバッグを利用して、

小瓶のスパイスをプラスして好み

の味を探すのは楽しいものです。

もっとシンプルにコーヒーや紅茶、ココア、甘酒などにスパイ

スをひと振り振りするのも良いでしょう。味だけでなくスパ

イスの効能もプラスされます。健康効果を考える時、イチオ

シは黒コショウ＆ターメリック（ウコン）の組み合わせです。

同時に摂取することで抗酸化、

抗炎症、抗菌、肝機能改善の

効果があり、健康維持にも一

役買ってくれます。

食事のお供にも。塩味のある温かい飲物 最近は老舗の鰹節店などで出汁バーを見掛けるようになりました。ホットする優し

い味はもちろん、鰹節や煮干しの出汁は、吸収しやすい状態でタンパク質を摂取

でき、栄養面でのメリットも大きいのです。（タンパク質は分解するのがハードな栄

養素で、分解力が弱い私には大助かりです）
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