
                                      

                                   

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

１２月
がつ

 川崎
かわさき

市立
し り つ

下作
しもさく

延小学校
のべしょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

   

 

 

  

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

み。クリスマスやお正月
しょうがつ

があり、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

くいると思
おも

いま

す。冬休
ふゆやす

みを楽
たの

しむために一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは元気
げ ん き

な体
からだ

です。食
た

べ過
す

ぎてお腹
なか

が痛
いた

くなったり、カ

ゼにかかったりしてしまうと、楽
たの

しみにしていた計画
けいかく

が台無
だ い な

し…なんてこともあります。充実
じゅうじつ

し

た楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みになるよう体調
たいちょう

に気
き 

を付
つ

けてください。体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

に来年
らいねん

のスタートが迎
むか

えられますように。 

健康
けんこう

な人
ひと

の体温
たいおん

は、３６～３７℃
ど

に保
たも

たれています。でも、最近
さいきん

「低体温
ていたいおん

」と

いって、３５℃
ど

台
だい

やそれ以下
い か

の体温
たいおん

の人
ひと

も増
ふ

えています。低体温
ていたいおん

になると、体調
たいちょう

をくずしやすく、免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちて病気
びょうき

にかかりやすくなると言
い

われています。 

低体温
ていたいおん

の原因
げんいん

は、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や栄養
えいよう

のかたより、冷
つめ

たいものの取
と

りすぎ、お風呂
ふ ろ

を

シャワーだけですますなど、ふだんの生活
せいかつ

の仕方
し か た

が影響
えいきょう

していることが考
かんが

えら

れます。低体温気味
ていたいおんぎみ

の人
ひと

は、まず生活
せいかつ

の仕方
し か た

を見直
み な お

すようにしてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：東山書房健康教室 日本学校保健研修

社健 


