
 

  

 

 

  愛知県では、11月21日「インフルエンザの流行入り」が発表 

 されました。今後、本格的に流行する可能性もありますので、予防

  と早めの治療に心がけ、感染と重症化を防ぎましょう。 

また、一気に寒くなり身体の冷えが気になります。コートやマフ

  ラー、手袋など防寒具を上手に使って温かく登下校してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立 

尾西第三中学校 

令和6年 12月2日 

12 月の保健目標 

「やりたいこと優先」ではなく、「体調優先」で 

生活リズムを整え、元気に過ごしましょう。 



 
 

 

 

 

 

どうして「冷えは万病のもと」なのでしょうか 

▶免疫力が低下するから 

 体には、体内に侵入したウイ

ルスや細菌を攻撃する免疫機能

があります。免疫機能は体温が

低いと十分に働かなくなるた

め、体が冷えるとかぜをひきやすくなります。 

▶血流(血液の流れ)が悪くなるから 

  体が冷えている時は血流が悪

い状態。体内に老廃物がたまっ

たり臓器がうまく働かなくなっ

たりして頭痛や下痢・便秘、生

理痛など様々な不調の原因に。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「冷えは万病のもと」といわれるくらい、体が冷え

ると様々な不調を引き起こします。冬を元気に過ごす

ために、体を温める「温
おん

活
かつ

」を毎日の生活に取り入れ

てみましょう。 

食事 熱エネルギーをチャージ 

体を温める熱エネルギーの

もとは食事。熱を生み出すたん

ぱく質(卵・肉・魚・大豆など)

を意識して取り入れて。朝食

は、胃腸が動き始め体温が上が

るため必ず食べよう。 

運動 熱エネルギーを生み出す 

         熱エネルギーは筋肉によって

生み出されます。運動不足では

筋肉量が減少し、十分な熱が生

み出せません。筋肉の約70％は

足にあるため、毎日の登下校で

歩くことは、「温活」です。 

入浴 温かい血液が全身をめぐる 

38～40℃程度のぬるめの

お湯にゆっくりつかると、全身

の血管が広がって血流が良く

なり、体の内側から温まりま

す。リラックス効果もあり、自

律神経が整います。 

服装 冷気で体温を下げない 

首・手首・足首には太い血管

が集中しているためマフラー

や手袋、厚手の靴下などで防

寒を。重ね着をすると、服と服

の間に温かい空気の層ができ、保

温効果が高まります。 

 

 


