
下腹部を温め血行を促したり、食べ物を気をつけることで冷えや生理痛の緩和に働きかけます。

◎ぬるめのお湯にゆっくりつかる

◎有酸素運動で全身の代謝をあげ、血流改善を行う

◎温かい食べ物や飲み物を摂る

◎血行の流れを促す磁気製品や、カイロなどをお腹のツボにあてて温める など

「内臓型冷え性」や生理痛はお腹の5つのツボを温めて改善！

コラントッテ社が2022年2月に実施した「女性の不調に関する調査」※では、40代前後の女性は「頭痛・片頭痛」「生理

痛・PMS」の他、疲れやすさや冷え症、ストレス、イライラの症状が他年代よりも高く、家族、仕事・キャリア、老後の不

安など、多岐に渡る悩みを抱え、心と体の両方に不調を感じる方が多いという結果が出ています。

そんな女性が、特に冬に注意したいのが「お腹の冷え」です。多忙でなかなか時間が割けない現代の女性は「隠れ冷え

性」になっている方も多く、自身で気付きにくいことから体の冷えを悪化させてしまうケースも少なくありません。

参考資料

女性に多い「お腹だけ冷たい」症状、実は隠れ冷え性かも？！

「内臓型冷え性」は温めて不調を緩和！

※調査はすべてコラントッテ調べ【女性の不調に関する調査】調査期間：2022年2月14日～2月16日 調査手法：インターネット調査

お腹だけ冷たい？「内臓型冷え性」は女性に多い冷え性のひとつ

2022年10月26日
株式会社コラントッテ

一般的な冷え症は、手足先や下半身など、皮膚表面が冷たくなる症状がみられますが、内臓型の冷え症は、手足は温かいの

に、お腹だけが冷たいという特徴があります。女性の腹部には卵巣や子宮があり、腹部の血流が悪くなります。お腹を触ると

いつもよりひんやりと冷たく、体温が下がっているような感覚は「内臓型冷え症」の可能性があります。

●内臓の冷えは、ストレスや疲労の蓄積、血液の循環調整機能の低下、運動不足などが主な原因です。

内臓型冷え性の原因 内臓型冷え性により生じる可能性のある症状

・冷たい食べ物や飲み物を頻繁に摂っている

・体を動かすことが少なく運動不足気味

・デスクワークなど座っていることが多い

・多忙でストレスと疲労が溜まっている

・湯船にはつからずシャワーだけで済ませている

・コンビニやスーパーのお惣菜が多く栄養バランス

の整った食事ができていない など

・肩こり

・片頭痛

・なかなか寝付けないなどの不眠

・食欲不振

・痩せにくく、太りやすい

・脳機能の低下による集中力や気力の低下

・生理痛の悪化 など

●お腹の冷えは生理痛とも密接な関係
月経では、プロスタグランジンというホルモンの作用によって子宮が収縮し、経血が体外に排出されます。

この子宮収縮が生理痛とよばれるものです。このとき、子宮やその周囲が冷えていて血流が悪くなっていると、

子宮の動きも鈍くなり、身体はより多くのプロスタグランジンを分泌し、子宮収縮を促そうとします。

これによって子宮収縮がより強くなり、生理痛もひどくなります。

生理痛を和らげてくれるお腹のツボは、「気海」「関元」「中極」「帰来」など

優しくツボを押したり、温めることで痛みを和らげます。月経の始まる一週間前から始めると効果的です。
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