
 

 

 

 

気
き

が付
つ

けば、2024年
ねん

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。みなさんにとって、今年
こ と し

はどのような 1年
ねん

でし

たか？先生
せんせい

は大府
お お ぶ

高校
こうこう

１年目
ね ん め

の年
とし

ということもあり、あっという間
ま

に１年
ねん

が過
す

ぎていったなという

感覚
かんかく

です。残
のこ

された 2024年
ねん

、やり残
のこ

したことがないよう悔
く

いなく過
す

ごせるといいですね。そして元
げん

気
き

に新
あら

たな年
とし

をみんなで迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 『冷
ひ

えは万
まん

病
びょう

のもと』という言葉
こ と ば

があるように、冷
ひ

えは身
から

体
だ

に様
さま

々
ざま

な不
ふ

調
ちょう

を引
ひ

き起
お

こします。寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、身体
か ら だ

を温
あたた

める“温
おん

活
かつ

”を生
せい

活
かつ

の中
なか

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

 

 

  
 

 私
わたし

たちの身体
か ら だ

には、体内
たいない

に入
はい

ってきたウイルスや細菌
さいきん

を退治
た い じ

する、免疫
めんえき

機能
き の う

がありま

す。身体
か ら だ

が冷
ひ

えると、その機能
き の う

が十分
じゅうぶん

に働
はたら

かなくなり、身体
か ら だ

がウイルスや細菌
さいきん

に負
ま

けて

しまい、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

 

 
 

 身体
か ら だ

が冷
ひ

えている＝血流
けつりゅう

が悪
わる

い状態
じょうたい

と言
い

えます。血液
けつえき

は全身
ぜんしん

を巡
めぐ

ってすべての細胞
さいぼう

に

酸素
さ ん そ

や栄養分
えいようぶん

を届
とど

け、老廃物
ろうはいぶつ

を回収
かいしゅう

しています。しかし、身体
か ら だ

が冷
ひ

えて血流
けつりゅう

が悪
わる

くなると、

酸素
さ ん そ

や栄養分
えいようぶん

が全身
ぜんしん

に届
とど

かず、細胞
さいぼう

の働
はたら

きが低下
て い か

し、頭痛
ず つ う

・下痢
げ り

・月経痛
げっけいつう

などの不調
ふちょう

が現
あらわ

れます。 

愛知県立大府高等学校  

定時制  

 保 健 室  

温 活 習
しゅう

慣
かん

を取
と

り入
い

れて 

冬
ふゆ

の冷
ひ

えにさようなら！ 

なぜ冷
ひ

えると身体
か ら だ

に良
よ

くないのか 

免 疫 力
めんえきりょく

が低下
ていか

してしまう 

血流
けつりゅう

が悪
わる

くなってしまう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
か ら だ

を温
あたた

める 温 活 習慣
しゅうかん

 

 

身
からだ

体を温
あたた

める熱
ねつ

エネルギーの元
もと

は食事
しょくじ

です。食事量
しょくじりょう

が少
すく

ないと、十
じゅう

分
ぶん

な熱
ねつ

が生
う

み出
だ

せない

ので、少 食
しょうしょく

の人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です！また、アイスや氷
こおり

の入
はい

った飲
の

み物
もの

は、胃腸
いちょう

を極端
きょくたん

に冷
ひ

やして

しまい、胃
い

腸
ちょう

本
ほん

来
らい

の働
はたら

きを低
てい

下
か

させます。普段
ふ だ ん

とる飲
の

み物
もの

を氷
こおり

抜
ぬ

きや常温
じょうおん

のものにするだけ

でも温
おん

活
かつ

につながります。他
ほか

にも、身
からだ

体を温
あたた

める食
しょく

材
ざい

である、鶏肉
とりにく

・サケ・納豆
なっとう

・かぼちゃ・

きのこ・みそなどを意識
い し き

して取
と

り入
い

れてみるのも良
よ

いでしょう。 

食事
しょくじ

で 温
おん

活
かつ

 

 

熱
ねつ

エネルギーは筋肉
きんにく

によって生
う

み出
だ

されます。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと、筋肉量
きんにくりょう

が少
すく

なくなり、十分
じゅうぶん

な

熱
ねつ

が生
う

み出
だ

せません。また、筋肉
きんにく

がかたまり血流
けつりゅう

も悪
わる

くなります。筋肉
きんにく

の 70％は足
あし

にあるため、

軽
かる

いウォーキングでもよいので、身
からだ

体を動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

運動
うんどう

で 温
おん

活
かつ

 

 
 

身体
か ら だ

には冷
ひ

えに効
き

くツボがあります。「何
なん

だか冷
ひ

えるな…」と思
おも

ったとき、ゆっくりと呼吸
こきゅう

をし

ながら、心地
こ こ ち

よいと感
かん

じる強
つよ

さで静
しず

かに押
お

してみましょう。 

マッサージで温
おん

活
かつ

 

足
あし

の内
うち

くるぶしの骨
ほね

から指
ゆび

44本
ほん

分
ぶん

上
うえ

にある

「三陰交
さんいんこう

」と、足
あし

の内
うち

くるぶしとアキレス腱
けん

の間
けん

のくぼみにある「太谿
たいけい

」を押
お

しましょう。

血流
けつりゅう

を良
よ

くし、冷
ひ

えを改善
かいぜん

します。 
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