
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成2９年1月1３日No.12  

枚方市立中宮中学校 保健室 

３学期が始まりました。新しい年の始めでもあり、１年のまとめの時でもありますね。『１月は行く、２月

は逃げる、３月は去る』というように、あっという間に過ぎてしまいます。 

かぜ・インフルエンザなどが流行する時季ですが、体調管理は万全ですか？ 

病気やケガなどに気をつけて毎日を健康に過ごしましょう。 

 

 

息が白くなる 

快晴の日は？ 

雨の日（湿度が高い）は気温が

高めでも息が白く見えやすい

です。反対に、快晴の日は乾燥

しているので気温がかなり低

くならないと 

白く見えませ 

ん。カラッと 

晴れている 

日に息が白い 

のはとても寒 

い証拠です。いつもより温かい

服装にしてください。 

 

体温が低いと、 

息も冷たくなる 

息が白くなるのは、息の温度と

気温との差が大きいとき。寒い

はずなのに、あまり息が白くな

らないときは自分の体温も低

くなっているかもしれません。 

そんなときは

ホットドリン

クで温まりま

しょう。 

 規則正しい生活で、ウイルスに好かれない生活を心がけましょう！ 



 

◇本当の自分の平熱、知っていますか？ 

「自分は平熱が低い。いつも３５℃くらい・・」 

と言う人がいます。 

平熱を知ろうと思ったら、３～４日間、朝・昼・ 

夜の体温を測って、平均を出します。それが 

あなたの平熱です。 

 

現在の日本人の平熱は３６．２℃くらいとのこと。 

さて、あなたは？？？ 

 

◇体温が１℃下がると、免疫力は３０％低くなります。 

体温が平熱より１℃下がると免疫細胞の働きは３０％低くなり、１℃上がると５～６倍になるといわれ

ています。もともと３５℃台の人は、免疫力も低いというわけです。 

 

◇体温と免疫力の関係って？  

血液は、体を作る約６０兆個もの細胞に栄養と酸素を送り届け、そのかわりに老廃物（いらないもの）

を持ち帰る働きをしています。 

血液の中には、免疫機能を持った白血球がたくさんいます。白血球はいろいろな働きを持つ免疫細

胞でできています。その免疫細胞たちは血液に乗って体中のパトロールをしながら、侵入してきたウ

イルスなどの病原菌をみんなで協力してやっつけます。 

体温が下がると、免疫細胞の働きがふだんより鈍くなってしまいます。このため、ウイルスなどの病

原菌を発見しても、負けてしまうことがあって発病しやすくなるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温をあげる 

ために 

実行したいこと  

 

 

 １日目 ２日目 ３日目 ４日目  

朝 
 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

朝の平均 

Ａ ℃ 

昼 
 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

昼の平均 

Ｂ ℃ 

夜 
 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

夜の平均 

Ｃ ℃ 

あなたの平熱は？ 

（ Ａ＋Ｂ＋Ｃ ）÷３ 

 

℃ 

あなたの平熱は？ 

（ Ａ＋Ｂ＋Ｃ ）÷３ 

 

℃ 

あなたの平熱は？ 

（ Ａ＋Ｂ＋Ｃ ）÷３ 

 

℃ 

朝日新聞 ２０１６．１２．４ より抜粋 

 
運動をして筋

肉をふやす 

お風呂で湯船に 

ゆっくりつかる 

温かいものを

食べる 
冬は保温を 

第一に 


