
みんなの体の状態がわかる
“健康のバロメーター”。その
隠されたヒミツを紹介します。

　体の表面と内部では温度が違います。ふつう、表面は中心

部分よりも少し低め。気温の影響を受けや

すく、安定していません。

　ふだんは体の内部と温度が近くて測りや

すい、「わきの下」で測ります。

　ふだんの体温（平熱）が36℃以下の「低体温」

の人が増えていると言われています。原因は、運

動不足や生活リズムの乱れだと考えられています。

　大切なのはよく食べて、よく動

き、よく寝ること。生活リズムを

見直してみましょう。

　体温はだいたい36.5℃±0.5℃と言わ

れています。子どもは新陳代謝が活発

で、大人よりも少し高め。反対にお年

寄りはやや低めです。

疲れやすい

集中力が
ない

風邪を
ひきやすい

　女性は月経周期によって変

動します。月経が始まると体

温が下がって低温期に。排卵

があると上昇して、次の月経

まで高温期が続きます。

体温

月経周期
×

　１日の中で変化のリズムがあ

ります。眠っている間は低く、

起きて活動するにつれて上がっ

ていきます。夕方がピークで、

夜にかけてまた少しずつ下がっていきます。

体温

24時間
×

睡眠

食事運動

平熱が 36℃以下だと「低体温」

子どもは大人より
体温が高い

体温は測る場所によって違う

体温にはリズムがある

わきの中心に、体温計の先端を
30°になるように当てる

ひじをわき腹につけて、体温計
とわきをしっかり密着させる

ヒミツ

ヒミツ

ヒミツ

ヒミツ

ヒミツ
知っているようで　知らない

手のひらを
上向きに

もう片方の手で
軽く押さえる

下から上に向けて
押し上げるように

37.5℃以上…発熱
38.0℃以上…高熱

日常的には

と言われることが多いです。

　年齢の違いはもちろん、

個人差のある体温。そこで

難しいのが…発熱の判断。

発熱って何度？Ｑ

※医師及び指定届出機関の管理者が都道府県知事に
届け出る基準（厚生労働省）より

筋肉は熱を作る大切な

場所。毎日体を動かして

筋肉量をアップ

させましょう。

３食しっかりとりましょう。

夜食は夜型の生活に

なりやすいので注意。

早寝早起きで睡眠のリズムを

整えます。朝は太陽の光を浴びて

１日をスタート！　夜は、お風呂に

入って体を温めると寝つきが

よくなります。
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