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に
安
静
時
に
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ま
れ
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熱
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がる。もう一つの理由は酸素活性の上昇。酵素は体内のさまざまな代謝を調整して
いるが38度くらいまではその活性は体温に比例する。酵素の働きが活発になると、

免
疫
力
を
向
上
さ
せ
て
く
れ
る
の
だ

。

白血球を中心とする免疫システムも円滑に働くようになり免疫力が一層アップする

で
は

、
ど
う
す
れ
ば
体
温
が
上
が
る
の

だ
ろ
う
か

。
そ
れ
は

、

1
日
1
回
で
も
体
温
を
上
げ
る
習
慣
作

り
。

例
え
ば
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ジ
ョ

ギ

ン
グ
は
血
行
を
良
く
し
て
体
温
を
あ
げ
て
く
れ
る

。
3
0

体 温は健康状態を知るもっとも重要なバロメーター。ことに免疫力と相関性が高い。
「体温が 1°上がると免疫力は5～6倍になります。なぜ体温が上がると免疫

力が高まるのか？理由は大きく2つある。
第一の理由は体温が上がると血液の循環が良くなるから。血行が促されると免疫の
主役となる白血球がカラダの隅々までスムーズに移動できるようになり免疫力が上

そ
の
他
入
浴
法
や
食
生
活
に
気
を
つ
け
る
だ
け
で
も
体
温

は
上
げ
ら
れ
る

。
大
事
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熱
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体
温
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1
度
上
が
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疫
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～
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筋
肉
を
増
や
す
と

と
体
温
は
上
が
る

るのも良いでしょう。いつパンデミックが発生して

も耐えられるよう、準備しておきましょう。

マスク・消毒液の確保、栄養、睡眠は十分とりましょう

感染が一気に広がり、医療崩壊や社会混乱が生じます

ワクチンは見つかるかもしれませんが、

今後より進化して強くなったウィルスがやってくる

かもしれません。これから冬にかけて、インフルエ

ンザも出てきます。免疫力を強化するより生き残る

道はないでしょう。これを機に生活習慣をかえてみ

コロナとの闘い「長いマラソン」

新型コロナウイルスは、疲れたり油断してしまうと、

　　　豆　知　識

マスク着用で中は雑菌でいっぱいなんです。
吹き出物、赤みが出やすくなります。
良いバクテリア、悪いバクテリアが肌の
表面に分布して、常在菌のバランスを
崩してしまうので、収れん化粧水をつけて
肌を整えましょう。
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つ
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ももに筋肉をつけよう！！


