
自分の平熱を知っていますか？　健康的な人の平熱は36.5～37.1度。

自分の平熱を知るには、3～4日間、朝・昼・夜の体温を測って平均を出します。

50年前の日本人の平均は36.89度。現在の平均は36.20度。さて、あなたの平熱は？

体温アップ健康法(1)

1日30分必ず歩く
加齢による筋肉の減少率はで諸説ありますが年間で約1％。しかし、1日中動かないでいると、1日で0.5％もの筋肉が失われます。ということはたった2日間で1年分の筋肉を失ってしまう計算になります。

また、宇宙飛行士も無重力空間でたった数日間過ごすだけで、地球に帰還したときには筋肉が衰えてしまい、歩くこともできなくなってしまうといいます（最近では、筋肉量維持のため、宇宙空間でもマシンを使ってトレーニングを行っています）。

筋肉を維持するためには、毎日の生活で適度な負荷をかけ続けることが必要なのです。人間の筋肉の７割は下半身にありますので、「歩く」ということが、効率よく筋肉を鍛えることになります。

● 1日30分歩く

毎日続けられることが大事ですから、通勤では1駅歩いて電車に乗る、毎朝の犬の散歩を続ける、買い物のときにはバスに乗らないなど、無理なく続けられる方法を考えましょう。続けて30分歩くことができない場合は15分を2回に分けたり、10分を3回に分けたりしてもよいでしょう。

毎日続ければ、必ず3ヶ月後には成果が出ます。

「歩く」ことに慣れてきたら、ウォーキングを習慣にしましょう。

雨の日も風の日も毎日30分。体温の一番低い朝におこなうことで、0.7～1度体温が上昇します。毎朝、一気に体温を高めることで1日の体調がよくなり、30分の有酸素運動で毎日8gの内臓脂肪を減らすこともできます。

体温アップ健康法(2)

体温を1日1度上げる生活
体を冷やさないで温める生活をすることで免疫力が活性化します。齊藤先生おすすめの生活習慣をご紹介します。

● 入浴

1日1回、お風呂に入って体温を1度上げます。朝でも夜でも自分の生活リズムに合わせて入浴しましょう。湯船に10分程度つかれば、大体体温が1度くらい上がります。大切なのは毎日続けることです。

最近はシャワーで済ませる人も多いようですが、必ず湯船につかりましょう。5分でも10分でもかまいません。

● スクワット

ふくらはぎや太もも、腰の筋肉を一度に鍛えることができるスクワットもおすすめです。下半身の脂肪が落ちるとともに、必要な筋肉がつくので、引き締まった下半身をつくりながら血行を改善できます。

入浴後に行えば、入浴と運動で体温を上げることにより、眠りやすくなるという効果もあります。

● 白湯を飲む

朝は1日の中で最も体温が低い状態なので、冷たい水を飲むと体温が下がりすぎてしまいます。冷たい水ではなく白湯を飲みましょう。夜寝る前にも白湯を飲むことで体が温まります。

● ＧＡＢＡ（ギャバ）を多く含む食品を食べる

ストレスによる体温の低下を防ぐために、ストレスを緩和する成分「ＧＡＢＡ」を多く含む食品を食べましょう。GABAはストレス緩和のほかにも成長ホルモンの分泌を促す効果もあるので、アンチエイジングの面からもおすすめです。玄米、かぼちゃ、じゃがいも、トマトなどに多く含まれます。

女性に限らず冷えは大敵です。これからの季節、特に体を冷やさない外側からの工夫もしましょう。女性がズボンの下にタイツを履くように、男性もズボン下用の下着を1枚増やすこともおすすめです。

体温を上げるとこんなによいことが！

ご自分の平熱をご存じでしょうか？健康的な人の平熱は36.5～37.1度。

36度以下という「低体温」は免疫細胞と大きな関わりがあり、放置するとさまざまな病気や、ガンまでも発症してしま

うことがあるそうです。

体温が下がると血流が悪くなり、免疫力も低下し、体内に異物を発見しても、素早く駆除してくれる白血球を集めにく

くなり、ウイルスや細菌に負けて発病しやすくなってしまいます。まずは、ご自分の平熱を知り、低体温を克服して、

血流をよくしておくことが、免疫力向上につながるのです。

体温を上げるとこんなによいことが！

・基礎代謝が上がり、太りにくい体に！

・ストレスに強く、病気になりにくい健康な体に！

・新陳代謝が活発になり細胞レベルから若々しくアンチエイジング！

・エネルギーを消費する体になり、内臓脂肪の解消につながりメタボ対策に！

・血行がよくなり血液量が増え、細胞に十分な酸素と栄養が供給される！

・骨そしょう症の予防に・腸のぜん動運動が活発になり、便秘や大腸がんの予防に！

・脳の血行がよくなり、記憶力低下や認知症の予防に！

ぜひご自身の平熱を把握し、免疫力を上げましょう！

・事前登録が必要なため、詳細は事務所にお尋ねください。

よかトレ健康教室日程

(１０月以降）

例年、実りの秋！食欲の秋！とワクワクし

ている１０月ですが、今年は気温が高い日

が長く続き、なかなか秋が来ないとさえ感

じてしまいますね。

皆様、いかがお過ごしでしょうか？

とはいえ、これから湿度が低くなっていき、

喉や気管支などの粘膜が乾燥し、喉を痛め

たり、ウイルスが体内に侵入しやすくなっ

たりと、さまざまなリスクが高くなります。

～対策～

①必要に応じて加湿器を使う

②水分補給をしっかりと行う

③保湿を行う

室内の湿度は40％～60％が理想の湿度なの

でそれより下回ったり上回ったりしないよ

うしっかりと調節をしましょう。

月 日 曜日 場所 月 日 曜日 場所

7 月 柔道場 6 月 柔道場

28 月 柔道場 27 月 柔道場

11 月 柔道場 3 月 柔道場

25 月 柔道場 10 月 柔道場

2 月 柔道場 3 月 柔道場

9 月 柔道場 10 月 柔道場

23 月 柔道場 24 月 柔道場

31 月 柔道場

10 1

11 2

12
3

【日程】毎週月曜日（祝日、第3月曜日、年末年始休館日を除く）

【時間】13：30～14：45

【場所】柔道場

【参加料】500円／回（保険料含む）

【定員】35名

※当日先着順受付 教室開始20分前（13：10～）から受付開始

定員に達し次第受付を終了します。定員を超えた場合はお断りさせていただきます。

【講師】ももち体育館スポーツトレーナー

※事前に事務所にて登録が必要です。（初回参加時でも可能です。）

10月21日（月）は定期休館日です

ももち体育館 施設だより


