
Chamomile

発熱と解熱剤について発熱と解熱剤について

インフルエンザや風邪で熱が出ると、どうしても解熱剤に頼り
たくなりますよね。でも、発熱は体がウイルスや細菌と戦うた
めにわざと起こしている反応です。体温が37.5℃ほどになると
免疫の働きが強まり、ウイルスの増殖を抑えてくれます。熱は
体の防御反応のひとつなのです。
　解熱剤はつらさを和らげるための薬であって、病気を治す薬
ではありません。高い熱でぐったりしている時や、夜眠れない
ほどしんどい時に使うのが目安です。少し熱が出た程度で急い
で使うのではなく、体の様子を見ながら使うことが大切です。

インフルエンザや風邪の時の対応

C H O K O  H E A L T H  I N F O

３学期が始まりました！皆さんは冬休みをどのように過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えら
れましたか？まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう…そんな人
にオススメなのは『歩く』こと。寒いけど、天気の良い日は外を歩いてみませんか？歩くと全身
の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き始めます。少し早め
の歩調で歩くのがコツですよ。
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効果的な換気でリフレッシュ！

換 気 を し な い と ・ ・ ・

脳も
スッキリ！

空気の入口と出口が
できるように2か所以上
の窓を開けましょう。
対角線の窓を開けると
効果的ですよ！
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