
 

 

 

 

 

 ここ最近になって気温が一気に下がり、特に朝晩はぐっと冷え込むよ

うになってきました。そろそろ風邪が流行し始める時期です。特に１年

生では、体調不良の人が増えてきています。風邪の基本的な予防法は、

なんといっても手洗い・うがい。きちんと意識して、風邪のウィルスを

近づけないようにしましょうね。 

 また、９月頃からインフルエンザが徐々に流行し始めているようです。今年の流行タイプはインフ

ルエンザＡ型。予防接種は１２月頃までに済ませておくと効果的なので、かかりつけの医師に相談し

てみてください。 

 

 

 

 

低体温は…なぜ起こる？どう治す？？ 

 保健室では「しんどい((+_+))」と言って来室した人には全員、まず問診票を書きながら体温を測っ

てもらいます。そんな中で、検温し終わった体温計を見てみると、３５℃代の人が非常に多い…

(@_@)！また、「俺、平熱低いねん」「私、低体温やねん」と話をしてくれる人もちらほら。というこ

とで、今月は低体温について特集したいと思います(^^)/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

体温のリズムと生活リズムは、深く結び付いています。夜更かし、朝寝坊や朝食を

食べないなど、生活リズムが乱れた状態が続くと、体温のリズムも崩れ、日中、活

動する時間帯に脳や身体が十分働けなくなります。 

  

 

 

 

 

 

 

そして、やがてホルモン分泌のリズム

にも影響して、体や心の様々な症状とな

って現れてきます。 

 

 

 

夜型の生活から、朝方の生活に切り替える事が、体温の改善

につながります！「食べる」「動く」「よく眠る」習慣が、正

常な体温を保ち、生き生きと元気な毎日を作るのです(^^♪ 
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大阪府立懐風館高校 

保健室 

生活リズムの乱れ

が、体温リズムの乱

れにつながってし

まうのです！ 

やる気アップ！ 

 

集中力アップ！ 

 

身体活動量アップ！ 

 

体温アップで、 

こんなに 

いいことが！ 


