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朝食を食べると体温が 0.3℃上がるとも言われています。体を温める食材

をプラスすれば、さらに効果的です。 

体を温める食材は、野菜は芋類・大根・にんじん・生姜
しょうが

・ネギなど。果物

ならりんご。発酵食品の納豆・みそ・ヨーグルト。ココアや甘酒も効果的。 

 

 筋力が低下すると血流の低下により体温も低下。そこでオススメなのが 

「ゆるスクワット」やり方は、①両肩を肩幅に開き両手を頭の後ろで組む。 

②背筋を伸ばし、息を吐きながら膝が 90 度になるまでゆっくり腰を落と

す。（膝がつま先より前に出ないように注意）③息を吸いながらゆっくり①

の姿勢に戻る。最初は朝昼晩 10 回ずつで OK です。 

 体温をつかさどっているのは自律神経です。この自律神経を整えるのに

有効なのが入浴。体を芯から温め、血流が良くなれば体温がアップするだ

けでなく、全身の細胞に栄養や酸素が行きわたり、免疫力がアップするこ

とにつながります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                

 免疫力をアップさせるには、体温をアップさせる

のが効果的である事を知っていますか？ 

体温が１度上がると、免疫力は最大で５～６倍も

上がると言われています。私たちが病気の時に発熱

するのは、細胞を活性化させてウイルスや細菌と戦

うためなのです。平熱には個人差がありますが、体

温が１度下がると免疫力が３０％以上下がるとい

うデータもありますから、免疫力アップのためにも

体温アップを心がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

10 月４日 1 年生保健委員プロデュース献立 ランチシート  

1１月予定 ２年生保健委員プロデュース献立 ランチシート  


