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立春を迎えようとしていますが、まだまだ寒さはこれからです。コロナやインフ
りつしゆん むか さむ

ルエンザも続いていますので、油断せずこれからも予防に努めていきましょう。
つ づ ゆ だ ん よ ぼう つと

体温が１℃下がると、からだの免疫力は３０％低くなるといわれています。逆に
たい おん さ めん え きりよく ひく ぎやく

体温が１℃上がると免疫力が高まって、感染症やアレルギーなどの病気にかかりに
た い お ん あ めん えきりよく たか かん せんしよう びよう き

くくなるそうです。体が冷えていると体温を逃がさないようにするために血管が縮
からだ ひ た い おん に け つ かん ちぢ

み、血流が悪くなります。そのため腹痛、頭痛、便秘、下痢、睡眠不足などの不調
けつりゆう わ る ふく つ う ず つう べん ぴ げ り す い み ん ぶ そく ふ ちよう

を引き起こしやすくなります。
ひ お

一般的に平熱が３６℃以下だと低体温といわれています。みなさんの平熱は何度
いつ ぱん てき へい ねつ い か て い た い おん へい ねつ なん ど

くらいでしょうか。低体温に当てはまる人は特に、体温を上げるために次のような
てい たい お ん あ ひと とく たい おん あ つぎ

ことに気をつけましょう。
き

外遊びや運動をたく からだの芯まで温め 冷たいものは内臓 ネックウォーマや
そ と あそ うん ど う しん ぬく つ め な い ぞう

さんしましょう。 るため、おふろはシ を冷やします。と 手袋、靴下で要所
ひ て ぶくろ く つ した よう しよ

筋肉がふえると体温 ャワーだけですませ り過ぎないように を保温しましょう。
き ん にく たい お ん す ほ おん

が上がります。 ず、湯船につかりま しましょう。 肌着を着ましょう。
あ ゆ ぶ ね はだ ぎ き

しょう。

体温アップは、運動・食事・睡眠のよい生活リズムがベースとなります。
たい おん うん ど う しよく じ すい みん せい かつ

特に、早ね・早起きの生活習慣を続けることで、体温調節
とく は や は や お せい か つしゆうかん つ づ た い おんちようせつ

機能がしっかり働いて、昼間の体温アップにつながりま
き のう はたら ひる ま たい お ん

す。体温が低いと、からだの調子が悪くなりやすいだけ
たい おん ひ く ちよう し わる

でなく、イライラややる気の低下なども招きます。よい生活
き て い か ま ね せ い かつ

リズムは何事にも基本となりますね。
な に ごと き ほ ん


