
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１１月４日（金） 

国光原中学校保健室  
知っているようで 知らない 

体 温 
の 

毎日測定している体温は、みなさんの体の状態が分

かる重要な“健康のバロメーター”です。今回は、そ

の隠されたヒミツを紹介します！ 

体温は測る場所によって違う 

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。 

普段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。 

正しい体温の測り方 

       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。 

      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。 

平熱が 36℃以下だと「低体温」 

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。 

体温にはリズムがある 

子どもは大人より 

体温が高い 

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。 

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。日常的には、37.5℃以上

で発熱、38.0℃以上で高熱と言わ

れることが多いです。 



 

これから冬にかけて、コロナとインフルエンザの同時流行が予想されています。この 2年間、インフル

エンザの流行はありませんでしたが、油断は禁物です！引き続き、マスク着用や手洗い、換気などの基本的

な感染防止対策を徹底しましょう。また、コロナワクチンとインフルエンザワクチンは同時接種が可能とな

っています。ワクチン接種を希望する場合は、医療機関等に相談してください。

むし歯を放置していても治るこ

とはなく、悪化するばかりです…。 

治療がまだ済んでいない人は、早

めに受診しましょう。また、治療後

の報告もよろしくお願いします。 


