
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
平成２８年１月１４日 

大阪市立港中学校 

保健室 

 

新しい年がスタートしました。みなさん、今年もよろしくお願いします。 

そろそろインフルエンザも本格的に流行してくる時季です。せっかく、

年の初めに「～したい」「～を変える」と張り切っていても、インフルエン

ザにかかってしまったら、ざんねんですね。いいスタートのためにも、体

調管理をしっかりしましょう。 

こたつで寝ると・・・ 
 ついつい、こたつで寝てしまうこともありますね。こたつで寝ると、か

ぜをひきやすいと言われています。こたつでは、外に出ている上半身と、

中に入っている下半身の温度差が大きく、体温調節が乱れがち。また、下

半身はずっと温められているので熱くなり、体温を下げようとたくさん汗

をかきますが、その汗が元で体が冷えてしまいます。さらには、汗をかく

ことで体内の水分が失われ、のどが乾燥してウイルスへの抵抗も落ち、よ

りかぜをひきやすい状態になってしまうというわけです。 


