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温活 

「冷えは万病のもと」・・・どうして？ 

☆血流が悪くなる☆ 

体が冷えている時は血流が悪い状態。血液には体

中に熱や酸素、栄養素を運び、老廃物を回収する働き

があります。血液がスムーズに流れなくなると、体内に

老廃物がたまったり、臓器がうまく働かなくなり、頭痛

や下痢・便秘、生理痛など様々な不調が現れます。 

☆免疫力が低下☆ 

体には、体内に侵入したカゼの原因ウイルス

や細菌を撃退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

が冷えると体がウイルスや細菌に負けてしまい、

カゼを引きやすくなってしまいます。 

温活 

＜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元は食事です。食事量

が少ないと十分な熱を生み出せません。 

食事では、熱を生み出しやすい 

タンパク質（卵・肉・魚・大豆など）を 

意識して取り入れて。朝ごはんも 

胃腸の動き始め体温が上がるため、しっかり摂ろう。 

＜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

不足だと筋肉量が少なくなり、十分な熱を生み出せ

ません。また、筋肉が固まり血流も悪くなってしまいま

す。筋肉の約７０％は足にあるため、軽いウォーキン

グでも良いので毎日体を動かすようにしよう。 

＜入浴＞温かい血液が全身をめぐる 

 熱いお湯にサッと入るだけでは、体の内側まで十分

に温まりません。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、リラックス効果もあり、体温をつかさどる自律神経

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、

マフラーや厚手の靴下などで防寒を。また、重ね着す

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。 

「冷えは万病のもと」と言われるくらい、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も、体を温

める「温活」を生活に取り入れてみよう！ 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の習慣を守ろう！！  
 クリスマス、年末年始・・冬休みはつい遅寝・遅起きになりが

ちです。生活リズムが崩れてしまうと体調を崩してしまうこと

も・・。進路を控えた３年生にとっては、特に大事な休みとなり

ます。規則正しい生活を心がけ、自分の進路に向けて充実し

た冬休みにしてくださいね。 

早寝 早起き 

冬は                 をしやすい？！ 

 

 気温が低い→血管が縮む→血行が悪くなる→酸素・栄

養の循環が悪くなる→老廃物がたまる、筋肉が硬くなる 

 こうした体の変化から、体に負担がかかって関節が痛く

なったり、首や肩がこったりしやすくなります。体の筋肉が

硬くなると、激しい運動をすると足がもつれたり、転倒した

りしやすくなります。気軽にできる体操やストレッチ、運動を

取り入れるのがおすすめです。 

ケガ 

 

「人権」ってどんな権利なのでしょう。それは、

“すべての人がかけがえのない人間として自由

に考え、自由に行動して、幸福に暮らせる権利”

です。他の人の人権は簡単に傷つけることがで

きてしまうものです。 

例えば、友達の悪口。 

自分は冗談で言ったつもり 

でも言われた相手は傷つい 

ているかもしれません。 

また、SNSで悪口を書き込んでしまったり。これ

は友達の人権侵害です。発言や発信する前に、

「もし自分が言われたらどう思うか」相手の気持

ちになって考えてみましょう。それだけでも、一人

一人にとって安心して暮らせる第一歩になるは

ずです。 

身近にある人権侵害 

 今年も残すところ１週間となりました。皆さ

んにとって、２０２４年はどんな一年でした

か？ 今年の目標は達成できたでしょう

か？あと一歩及ばなかったという人もいた

かもしれませんね。でも、一生懸命取り組

めたのであれば、大きな力になっていると

思います。何が足りなかったのか、どうすれ

ばよかったのかを振り返るきっかけになっ

たと思います。 

 心身の健康はどうでしたか？何かにする

時は、やっぱり心身が健康であることが大

事になってきます。 

２０２５年は心も体も健康に過ごせる一年

にしてほしいと思います。 


