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　「冷えは万病のもと」といわれるくらい、体が冷える

と調子が悪くなったりします。冬を元気に過ごすために

も、下のイラストにある寒さ対策で、体をぽかぽか温め

るようにしましょう。

お風呂につかる 重ね着をする 防寒着を
身に付ける

温かいものを
飲む 食事をとる

３８～４０℃の

ぬるま湯にゆっ

くり入ってみま

しょう

重ね着すると

服と服の間に

空気の層がで

きて温かくな

るよ

首、手首、足首

３つの首を温か

くしてみよう

体の中からあたたかく

なります

特にココアがオススメ

です

食事をとると、栄養素が分解

されて、熱エネルギーが生ま

れます。特に朝ごはんを食べ

ると、0.3℃上がることがあり

ます

おうちでカイロを使

う時は、低温やけど

に気をつけてね！
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