
 

 

 

 

 

 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体
からだ

が冷
ひ

えると血行
けっこう

が悪
わる

くなり、

内臓
ないぞう

の不調
ふちょう

やかぜにかかりやすくなってしまいます。日頃
ひ ご ろ

からの運動
うんどう

はもちろんですが、お風呂
ふ ろ

や洋服
ようふく

で体
からだ

をあたため冷
ひ

えにくい体
からだ

をつ

くる「温
おん

活
かつ

」にチャレンジしましょう！ 

 病気
びょうき

になることを「病気
びょうき

にかかる」と言
い

いますが、かぜのときだけ「ひく」という

のはなぜでしょうか。大昔
おおむかし

の中国
ちゅうごく

では、かぜをひいたとき「わるい空気
く う き

(風
かぜ

)が体
からだ

に

入
はい

った状態
じょうたい

」だと考
かんが

えられていたそうです。 

 この悪
わる

い空気
く う き

を「邪気
じ ゃ き

」と言
い

い、体
からだ

の中
なか

に邪気
じ ゃ き

を引
ひ

き込
こ

むという表現
ひょうげん

から、他
ほか

の

病気
びょうき

のように「かかる」ではなく、「ひく」と言
い

われるようになったそうです。ちなみ

にかぜのことを漢字
か ん じ

で「風邪
か ぜ

」と書
か

くのはこの話
はなし

がもとになったそうです。 

な
ぜ
か
ぜ
は 

ひ
く
な
の
？ 

運動
うんどう

 

血管
けっかん

は筋肉
きんにく

に多
おお

いので、 

運動
うんどう

習慣
しゅうかん

で血行
けっこう

アップ！ 

入浴
にゅうよく

 

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくりつ

かり、体
からだ

をあたためよう！ 

服装
ふくそう

 

太
ふと

い血管
けっかん

が通
とお

っている首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

はしっかり防寒
ぼうかん

を！ 

肌着
は だ ぎ

も防寒
ぼうかん

タイプのものが 

あります。上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

を

しましょうね！ 

きちんと洗えているかな？ 

指先
ゆびさき

 

手
て

のひらに指
ゆび

を

立
た

てて洗
あら

おう！ 

手
て

のひら 

しわまで意識
い し き

し

てしっかりと！ 

手首
て く び

 

反対
はんたい

の手
て

でつか

み、ねじるよう

に洗
あら

おう！ 

指
ゆび

の間
あいだ

 

指
ゆび

を深
ふか

く組
く

んで

指
ゆび

の 間
あいだ

をもみ

あらい！ 

親指
おやゆび

 

反対
はんたい

の手
て

でつか

み、ねじるよう

に洗
あら

おう！ 
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