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✧体温にはリズムがあるって知っていますか？ 

 

✧平熱
へいねつ

が 36.0℃以下の人＝低体温
ていたいおん

 

  ふだんの熱のことを平熱と呼びますが、平熱が 36.0℃以下の低体温の人が増えている

と言われています。平熱が高い人よりも「疲
つか

れやすい」「かぜをひきやすい」そうです。よ

く食べ、よく動き、よく寝
ね

る、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることで改善
かいぜん

できますので、低体温かも、

という人は少し意識してみてください。 

 

 

最近「先生、寒いー！」と言って保健室へやって来る生徒が増
ふ

えました。学校内、特に廊下
ろ う か

は冷えます。これからもっと寒くなりますので、暖
あたた

かいインナー等で調節
ちょうせつ

して寒さ対策
たいさく

をし

ていきましょうね。また、空気が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザも流行
りゅうこう

してくる時期
じ き

です。手

洗い・うがい・マスクの着用
ちゃくよう

を徹底
てってい

し、さまざまな病気から身を守りましょう。毎朝の健康
けんこう

観察
かんさつ

もしっかり続けてください。熱があったり体がだるかったり、いつもと違
ちが

う症 状
しょうじょう

があれ

ばおうちの人に伝え、無理をせず休みましょう。 

体温のひみつ 

ちゃんと測れるかな？ 


