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令和３年２月３日 

田原市立東部中学校 

今月の保健目標：心の健康について考えよう 

２月の別名に梅見月があります。梅は厳しい寒さの後、春の訪れを告げる花

です。今年で３年目の「令和」も、そんな梅みたいに一人ひとりが大きな花を

咲かせられますようにと願って付けられました。ウイルスに負けずに寒さを乗

り越えて、元気に春を迎えたいですね♫ 

出かけるときはマスク

やメガネをつける 

ツルツルした素材の

服を着る 

玄関の前で花粉を

払い落とす 

外から帰ったらうがい

や洗顔をする 



 「温
おん

活
かつ

」ってなんのこと？ 

体を温めて、体温を上げる活動のこ

とです。今の人は昔の人に比べて体温

が０．５～１.０度くらい低いそうです。 

体温を上げるとどうなるの？ 

体温が１度上がると、免疫力が５～６倍に

なり、風邪にかかりにくくなったり、病気に

なりづらくなったりするそうです！ 

冷え性の子どもが増えているの？ 

 「子どもは風の子」は昔の話！３０年ほど

前までは平熱が３７度台の子どもが多かった

そうです。今は３５度台の子もいるようです。 

子どもの冷え性による影響は？ 

風邪をひきやすくなる。イライラす

る。朝起きるのがつらい。落ち着きがな

い。などなど…。体が冷えることで色々

な影響があります。 

さあ！「温
おん

活
かつ

」やってみよう！どんなことをすればいい？？ 

①毎日の食事で冷えない体づくり！ 

→体を温める食べ物は、赤・黒・だいだい色の食べ物です。 

 生野菜サラダをかぼちゃの煮物におきかえてみるなどが効果的！ 

②毎日おふろにつかって血のめぐりをよくしよう！ 

→湯船につかることで、血流が良くなり、体の内側から温まります。 

③全身運動で筋肉を動かそう！ 

→筋肉がつくと、冷えにくい体になります。なわとびがオススメ♫ 


