
　

　　　　　　　　　〜冷えは万病のもと〜

　　　　のススメ温活
おん か つ

入浴服装

　首、手首、足首には、太い血管が集中してい
るため、この３つの「首」を冷やさないように
すると効果的です。また、重ね着をすると服と
服の間に空気の層ができて保温効果が高まりま
す。肌着やタイツを上手に活用しましょう。

食事 運動

　体の熱エネルギーのもとは、まず食事。
特に朝食は大切で、朝食を食べると体温が
0.3度上がるとも言われています。熱を生み
出しやすいタンパク質を意識してとりましょ
う。ショウガは体を温める効果があります。

　熱エネルギーは筋肉から生み
出されます。運動不足だと筋肉
量が少なくなり、十分な熱が生
み出せません。また、寒くて筋
肉が固まったままでは、血流も
悪くなります。受験生で体を動
かす機会が減っている人は、ウ
ォーキングやスクワットで体を
動かすのがオススメです。
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　暦の上では春を迎えましたが、朝夕は冷え込む日が続いています。保健室では、寒さでお腹が痛くなっ
たり、肩こりから頭痛を訴えたりするなど、「冷え」が原因と考えられる体調不良で来室する生徒が増え
ました。また、３年生は受験を控え、寒い早朝に試験会場へ向かう日もあります。本来の力を十分に発揮
し、寒い季節を健康に過ごすために、今月は「温活」について紹介します。

　熱いお湯にサッと入る
だけでは体の内側まで十
分に温まりません。
39〜40度のぬるめのお
湯にゆっくり浸かると、
全身の血管が広がって血
流がよくなり、芯まで温
まります。自律神経を整
える効果もあり、体温調
節する力も高まります。

　保健室前の掲示物を作ってくれまし
た。いつも部活前に、掲示物をよく見
てくれていた美術部さん。「私たちも
作ってみたい！」と、２月分を制作し
てくれました。素敵な作品をぜひ見て
みてください！

美術部のみなさんが、
▶テーマは、「生きづらさ妖怪」。ありがちな
「考え方のクセ」に気づかせてくれます。

体温が１度低下すると、免疫力は
30％低下すると言われています


