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隠勝施糖韻“ 露目体温が1℃下ると､免疫力は30％低くなります ‘鐸&'一
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■平熱が低い人は体温を上げ3§う体温を上げるためにこんなことを実行しよう
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↓

運動をしよう｡筋肉が

増えると体温が上が

る。

お風呂の湯船に約10分

つかると1℃くらい体温

が上がる。

冷たい食ぺ物は体温を下げる

朝は特に暖かいものを。

服装も冬は保温

を第一に。
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■早褒早起きの朝型の人は．遅衷運起きの夜型の人より成帳がよい
鮒里の人は,夜里の人より勉強やｽボｰﾂ聴嫡"帥､&&向唾るという研究假雷が

”表す．窟一宇･一…か一皇

．また，靭食を毎日食べ、喝子供とそうで尊い子供とでは，靭食を毎日次ぺている子
供の方が平均正苦率や体力合計点堀も吃いう結策も出てい讃覗．
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■スポーツの世界では．「唾早起き覇ごはん』は当たり前？

ｽボｰﾂの世界では,身体Eつくり，体力Eつけるため,運助･食事･睡班･休犠のパ
ﾗﾝｽ燃事であることは常嵐として知られていて，『早寝皐脇さ明ヨゴん』を実狼して
L唱人〃多L叱窓、'てい壷．

・朝型の人は，夜型の人より勉強やスポー
ツの成績が良い。

①正しい②間違い

－酔礎、序防の基調睡眠･栄養･換気･保湿･保温･工千ｹｯﾄﾏｽﾜ

⑳蕊豊繍薑為篇停fで魂
、発熱中、解熱e壹校可能 唾個 が ④sweNo.8

登穆肩開は

1×つになる?

①正しい
0日目＝』q目 1[g'三 2日目 3日目

招く
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画睡曜不足が続くと．鯨願病や高血圧などの生活習慣病にかかりやすい
生活困慎病は，命にもかかわる心麓や鰯の病気を引2起こすﾘｽｸ

篭
を屈めてしまL函も

どらに,屋躯不足は0生活g鯨に〃"りやすくなる廟ﾅで牡〈,血
液中の食”j耐ﾎﾙﾓﾝが埴えて，同阿に，濁堕感セ躯唾せるホ

ハモンが減ることが分かっています.この画,唖Ba不足になると太り
やすくなるのです．

■唖醒不足が統<と．丞欲低下．肥惚力低下などの問腿を引き通こす
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それ雁Iで“，身体の免疫力が下痢0風邪を引曾やす“pまず、

萱
大享紘ｲペﾝ樋控えた時こそ‘睡眠をおろそかにしなもこ“大切で
”．
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※1発症日翌日を1日目と数えます。

※2発症から5日を経過しても、解熱してから2日を経過しなければ登校はできません。
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