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［今回のテーマ］

早いもので、今年も残りわずかとなりました。皆さんにとって、どんな１年でしたか？

大みそかの深夜、多くのお寺でつく除夜の鐘の数は１０８回。これは、人間の悩みや苦し

みのもとになる煩悩（ぼんのう）の数を表すとも言われています。今年は楽しいことだけ

でなく、辛かったことや我慢したことが多い１年だったと思います。除夜の鐘を聞きなが

ら静かな心で一年を振り返り、新たな気持ちで新年を迎えてください。

年末年始は生活のリズムが崩れがちになります。体調には十分注意して過ごしましょう。

登校前の体温測定が定着し、朝の自分の体温がどのくらいか、だいたいわ

かってきたと思います。体温測定は最も身近な健康チェックの方法です。体温の仕

組みを知って、日頃の健康管理に活かしてください。では、ここで問題です。

体温は１日のうちで、早朝が最も低く、活動する

日中は次第に上がり、夕方が最も高くなります。そ

して、夜寝る時に下がっていきます。正解はイで、

１日の体温の差はほぼ１℃以内で、リズムを持って

変動しています。

健康な時、私達の体温は、眠っている時も含めて、１日のうちで変化すると思いますか？

ア． ほとんど変化しない（一定である） イ． 少しは変化する（１℃以内）

ウ． かなり変化する（３℃以上）

【 問 題 】

【 解答と解説 】

★ 市内でも新型コロナウイルスの感染者が急増しています。冬休み中も、手洗い・換気・

三密を避ける等の対策をしっかり行うとともに、毎日検温をしてカードに記録することも

忘れないようにしましょう。

「熱が出た」と判断するには、自分の平熱を知っておくことが必要です。

体温リズムがあるので、起床時、昼食前、夕方、就寝前の４回測定をして、時間帯

ごとの平熱を覚えておくと、発熱しているかどうか正しく判断でき、健康管理に役立ちます。

人には２４時間単位の体温リズムがある

病院名 電話番号 電話対応時間

平和台病院 ７１８９－１１１１ 月～金　９：００～１２：００，１４：００～１７：００

月～金　１６：００～１８：３０

　土　　　１１：００～１２：３０

星野医院 ７１８８－２２４８ 月～水，金　１３：００～１４：００

月火木金　９：００～１２：００，１４：００～１７：３０

　水土　　　９：００～１２：００

月～木　１０：３０～１２：００，１８：００～１９：００

金～日　１０：３０～１２：００

すずきこども
クリニック

医療法人社団健寿会

松戸タワークリニック

よつばクリニック ７１５７－１１１７

７１８９－６７８０

０４７－３３１－０１４３

１日の体温変化のグラフ

発熱は、体内に侵入してきたウイルスや細菌に対抗して病気から身を守るために、体が

起こす防衛反応です。体温が上がることによって、体を守る力（抵抗力）を強めています。

自分の平熱、わかりますか？ ～冬休み中に測っておこう！～

★まずは、かかりつけの病院に相談しましょう。

★かかりつけの病院がない場合は、次の機関で電話相談ができます。

かぜをひいたら、汗を出すた

めに、たっぷり運動した方が

よい
〇⇒１つ戻る

×⇒１つ進む

かぜのウイルスは、気温が高

いほど早く死に、湿度が低い

ほど長く生き延びる
〇⇒１つ進む

×⇒２つ戻る

１時間に３～５分窓を開ける

と、部屋の空気が入れかわる

〇⇒あがり

×⇒２つ戻る

20歳までにお酒を飲むと、

脳の発達が妨げられる

〇⇒１つ進む

×⇒３つ戻る

冬至に食べるかぼちゃは、

のどや鼻の粘膜を強くして、

かぜをひきにくくする
〇⇒１つ進む

×⇒３つ戻る

あかぎれは、皮膚が乾燥し

ておこるので、手を洗った

後は、湿ったままにすると

予防になる
〇⇒２つ戻る

×⇒１つ進む

服の上からやけどをしたら、

すぐに服を脱ぐ

〇⇒１つ戻る

×⇒１つ進む

ゴール

薄着で体を鍛えた方がよいの

で、普段から下着は着ない

〇⇒やり直し

×⇒１つ進む

スタート

熱が出るのはなぜ？


