
　

令
和
の
時
代
を
迎
え
初
め
て
の
新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
県
民
の
皆
様
に
は
、
お
健
や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と

と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

富
士
山
の
日
で
あ
る
２
月
23
日
は
、
天
皇
誕
生
日
で
あ
り
、
国
民
統

合
の
象
徴
で
あ
る
天
皇
陛
下
と
、
国
土
の
象
徴
で
あ
る
富
士
山
を
県
民

の
皆
様
と
と
も
に
寿こ

と
ほ
ぎ
た
い
と
存
じ
ま
す
。

　

本
県
は
、
霊
峰
・
富
士
山
の
姿
の
よ
う
に
美
し
く
品
格
の
あ
る
「
富

国
有
徳
の
美
し
い
“
ふ
じ
の
く
に
”
づ
く
り
」
を
、
県
民
の
皆
様
と
と

も
に
「
O
N
E 

T
E
A
M
」
で
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

昨
年
は
、
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
2
0
1
9
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
エ
コ
パ
に
お
け
る
日
本
代
表
対
ア
イ
ル
ラ
ン
ド
代
表
戦
で
の
歴
史

的
な
勝
利
「
シ
ズ
オ
カ
・
シ
ョ
ッ
ク
」
が
大
き
な
感
動
を
生
み
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
日
本
平
夢
テ
ラ
ス
へ
の
来
館
者
は
開
館
８
カ
月
で
1
0
0
万

人
を
超
え
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
の
Ｓ
Ｐ
Ａ
Ｃ
公
演
は
大
反
響
を
呼
び
、

県
内
で
研
究
を
進
め
て
お
ら
れ
た
吉
野
彰
先
生
が
ノ
ー
ベ
ル
化
学
賞
を

受
賞
さ
れ
る
な
ど
、
本
県
が
世
界
の
檜
舞
台
に
立
っ
た
、
誇
ら
し
い
一

年
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
年
は
、
東
京
2
0
2
0
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
自
転

車
競
技
が
東
部
・
伊
豆
地
域
を
中
心
に
開
催
さ
れ
ま
す
。
昨
年
の
ラ
グ

ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
2
0
1
9
に
加
え
、
こ
の
大
会
を
契
機
に
、
県

民
の
皆
様
が
自
転
車
を
は
じ
め
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
環
境
づ
く
り
を
進

め
ま
す
。
さ
ら
に
、
ス
ポ
ー
ツ
を
軸
に
、
人
づ
く
り
、
健
康
長
寿
社
会

の
実
現
、
観
光
振
興
、
新
た
な
成
長
産
業
の
育
成
な
ど
の
新
し
い
挑
戦

に
も
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
、
文
化
の
祭
典
で
も
あ
り
ま
す
。
県
内
全
域

で
静
岡
県
の
魅
力
を
活
か
し
た
「
文
化
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
展
開
し
、
国

内
外
に
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

　

安
全
・
安
心
の
確
保
は
依
然
と
し
て
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
お
り
、南

海
ト
ラ
フ
地
震
の
発
生
に
備
え
た
対
策
を
推
進
す
る
と
と
も
に
、
近
年

激
甚
化
す
る
風
水
害
・
土
砂
災
害
対
策
に
も
力
を
入
れ
て
い
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
年
内
に
は
、
中
部
横
断
自
動
車
道
が
開
通
し
、
伊
豆
縦
貫
自

動
車
道
等
の
整
備
も
着
実
に
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
後
は
本
県
に
と

ど
ま
ら
な
い
、
長
野
県
、
新
潟
県
、
山
梨
県
を
は
じ
め
と
し
た
関
係
県

と
連
携
し
、
富
士
山
を
は
じ
め
、
本
州
中
央
部
の
絶
景
美
や
水
資
源
を

活
か
し
た
交
流
圏
の
形
成
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

本
県
は
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ナ
ー
で
あ
り
、
陸
・
海
・
空
の

交
通
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
整
備
・
活
用
を
着
実
に
行
う
こ
と
で
、
直
接
世

界
と
の
交
流
を
進
め
ま
す
。
世
界
か
ら
憧
れ
ら
れ
る
、
誰
も
が
努
力
す

れ
ば
人
生
の
夢
を
実
現
し
、幸
せ
を
実
感
で
き
る「D

ド
リ
ー
ム
ズ

ream
s c

カ
ム

om
e t

ト
ゥ
ル
ー

rue 
i

イ
ン

n J

ジ
ャ
パ
ン

apan

の
拠
点
」
と
な
る
地
域
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す

の
で
、
御
理
解
と
御
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

結
び
に
、
今
年
一
年
の
皆
様
の
御
健
勝
と
御
多
幸
を
心
か
ら
お
祈
り

申
し
上
げ
、
年
頭
の
御
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

　

静
岡
県
知
事川

勝
平
太

令
和
２
年
知
事
年
頭
挨
拶

１．人間の体温調節機能について
　人間には生命活動を維持するために、体の中心部の温度を常に37 
℃に保とうと、環境の変化に応じて体温を調整する機能があります。
寒いときは、四肢の末端や皮膚の表面近くにある血管を縮め、熱を
逃がさないようにします。また、心臓や肝臓など重要な臓器が集ま
る体の中心部に血液を集めて、体温を維持しようとします。そのた
め、手足や足先などの四肢の末端には血液がいきわたりにくくなり、
温度が下がります。
　冷え症とは、人が寒さを感じない温度でも全身や手足、下半身な
どの体の一部が冷えてつらいと感じる症状のことです。おもに自覚
的症状による社会通念的な病名であり、医学的診断ではありません。

２．冷え性を改善、予防するポイント
 ○室内と室外の温度差を７℃以内で保つことがポイント！
・ 皮膚血管運動による体温調節が可能な範囲（７℃以内）に温度差を調整し
ましょう。
・ 眠る際には体全体を温める電気毛布より足元だけを重点的に温めるものを
選択しましょう。
 ○下半身は暖かく、上半身は重ね着で調節がポイント！
・首元は冷やさないようにしましょう。
・体を締め付ける衣服は選ばないようにしましょう。
・夏でも冬でも上半身は前開きのものを羽織り、環境に応じて調整しましょう。
 ○規則正しく３食摂ること、バランスよく食べることがポイント！
・朝食は欠食しないようにしましょう。
　⇒朝食を食べることで代謝を高め、体温を上昇させる効果があります。
・体の熱を保つために、できるだけ温かいものを選ぶようにしましょう。
　また、体を温める作用のある「温性」の食品を上手に使うようにしましょう。
　⇒ 冷たい飲食物（アイス、清涼飲料水等）は胃や腸などで消化される際に温められま

す。温める際、体内の熱を消費してしまいます。
 ○生活の中で活動量を増やすことがポイント！
・ 階段を使う、家事を積極的に行う等、生活の中での活動量を増やしましょ
う。また、余裕があれば、ウォーキングやジョギング、ストレッチ等定期
的な運動習慣を持ちましょう。

　⇒ 中等度の動作をしていると、安静時より代謝活動が高まり、（骨格筋）が生み出す熱
量が３倍以上になります。また、無理なく続けられる軽い運動はストレス解消にも
なり、自律神経の調整に役立ちます。

 ○入浴はぬるめの長湯がポイント！
・38～40℃のぬるめのお湯にゆっくりつかるようにしましょう。
　⇒ 副交感神経が優位になり、心身共にリラックスし、末梢の血管が充分に

開きます。また、浮力と水圧の効果で足腰の筋肉が緩み、体の隅々に血
液がいきわたり、冷えやむくみの改善にも優れた効果を発揮します。

� 参照：公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット　テルモ体温研究所

　静岡県及びしずおか健康長寿財団では、創作過程を通じて学校や家庭などで
健康づくりについて考てもらう機会を増やしたいという目的で、県内の小・中・
高等学校・特別支援学校の児童生徒から、健康に関するポスター・標語を募集
しました。
　「きれいな空気をありがとう（受動喫煙防止）」「食育又は健診」をテーマに作
品を募集したところ、今回は、ポスター215点、標語868点、計1,083点の応募が
あり、審査の結果入賞作品が決まりました。
　素晴らしい作品の中から各部門の最優秀賞（静岡県知事賞）作品をご紹介します。
　なお、令和元年10月12日㈯、ツインメッセ静岡において入賞作品の表彰式を
行う予定でしたが、残念ながら台風の影響で今年度は中止となりました。
　今後は県内各地で展示を実施する予定です。

テーマ１ きれいな空気をありがとう（受動喫煙）　 ２ 食育又は健診
　最優秀賞（県知事賞）作品

きれいな空気を
ありがとう

健　　診

小
学
生
低
学
年

▶
清
水
町
立
清
水
小
学
校
２
年

　
戸
田　
紳
之
亮
さ
ん

▶
磐
田
市
立
磐
田
第
一
中
学
校
２
年

　
鈴
木　
琵
雛
さ
ん

中
学
生

高
校
生

▶
静
岡
県
立
浜
松
江
之
島
高
等
学
校
１
年

　
髙
橋　
菜
摘
さ
ん

▲浜松市立新津小学校６年
　中村　珊樹さん

小
学
生
高
学
年

＜保健指導講話＞
生活習慣を整えて寒い冬の「冷え」を乗り切ろう！

平野　由佳梨
総合健診センター

保健師

しずおか健康長寿財団だより●31
しずおか健康いきいきフォーラム 21

第６回 ふじのくに健康づくりポスター・標語コンクール

　▲ 静岡市立長田南中学校１年　小林　桃花さん
考えて　あなたの煙　誰が吸う？

　▲ 静岡市立清水第四中学校１年　鈴木　亜彩さん
健診は　自分の体を知るチャンス

標
語
の
部

ポ
ス
タ
ー
の
部

令和２年１月１日 け ん こ う 静 岡 第140号（2）


