
 

平成３０年１２月１０日 

青森商業高等学校 保健室 

    １２月の重点目標    冬の健康管理をしっかりしよう 

  

 

 

 

「低体温」という言葉を聞いた事がありますか？低体温とは、体温の平均が３６度に満たない人を言います。

低体温の原因として考えられるのが血行不良です。血行が悪くなると、頭痛や肩こり、内臓の働きが弱るなどの症

状が出ます。また、体温が１度下がると、免疫力が３０％も下がると言われています。免疫力の低下は感染症にも

かかりやすくなるということですね。そこで、体温 UP の方法です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇食べ物で体温を上げる！ 

 ○栄養バランスの良い食事で体温 UP 

 ○温かい食事で体温 UP 

 ○しょうがを取り入れて 

体温 UP 

 

◇心をあたためて体温を上げる！ 

  ○心と体はつながっています。あたたかい気 

持ちで体

温 UP 

 

◇運動で体温を上げる！ 

       ○体温は４０～８０％が筋肉を動かすこ

とで UP しています。背中

や太もも、お尻など、大き

な筋肉を動かす運動をし

ましょう。 

 

 

◇衣類で体温を上げる！ 

  ○首、手首、足首を温めると 

全身の血流がよくなり 

体温 UP 

  ○肌着（シャツ）を着たり、 

重ね着をして体温 UP 

 

 
 

  

◇お風呂で体温を上げる！ 

  ○お湯にゆっくりつかり、体の芯から

温めて体温 UP 

  

  

 

  



 

 

 

 
《 ～インフルエンザは出席停止です～ 》 

・病院でインフルエンザと診断されたら学校に連絡してください。出席停止の期間が過ぎ医師の許可

が出るまで登校できません。完治し登校した後、「出席停止報告書」に診療明細書やお薬情報等の

添付が必要ですので、大事に保管しておいてください。 

出席停止期間：発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで  

冬の健康のポイントは、「かぜをひかない」こと！ 

そのためには、予防が大切です。自分でできる予防法を実践しよう！！ 


