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すっかり気候も寒くなり、朝晩の冷え込みに体調を崩している人もいるのではないでしょうか。体が冷

えると免疫力も低下します。暖かい服装や体を温めてくれる食材を摂るなど心がけ、体を冷えから守り、

冬を乗り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

半田東高校保健室 

令和３年１１月１日 

保健室に来室する生徒の中に、平熱が低い

と感じる生徒がいます。 

体温が低いのは“仕方がない”と思っていま

せんか？少しの工夫で免疫力を高めることが

できるかもしれません。 

気になります・・・ 体温が低下する人が増えている⁈ 

１９５７年に発表された日本人の平熱に関

する報告では、平均値 36．89±0.34℃（10

～50 代男女）でした。その 50 年後の 2008

年の調査では大人は平均 36.1℃、子どもは

平均 36.4℃という結果になりました。調査

方法など条件が異なるため、一概にはい

えませんが、平熱は低下傾向にあると推測

できるといわれています。 
体温の低下が身体に及ぼす影響 

体温が１度下がると 

約 30％低下 

約 10％低下 

体内に入り込んだウイルスや細菌、異物などを

排除する力が低下し、病気の引き金となる。 

血流の悪化、内臓の働きの低下などを引き起こ

し、ますます身体の冷えを起こします。 

体温を下げないための予防対策 

身体をこまめに動か

すと筋肉の代謝が上が

り、体温が上昇します。 

免疫の要「NK（ナチュ

ラルキラー）細胞」は、身

体を温めることで活性

化します。 

身体を温める食材

は、生姜や発酵食品、根

菜類です。和食がおす

すめ。 

室内は 17℃以下、湿

度は 40％以下にならな

いように気をつけて。 



 


