
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温 体調・症状 免疫力 

38.0℃ 病気と必死で戦っている 200％ 

37.0℃ 免疫力が１２５％に上昇、病原菌を攻撃 125％ 

36.5℃ 健康体、免疫力が旺盛になる 100％ 

36.0℃ ふるえる（筋肉運動）ことで熱をつくる 65％ 

35.5℃ 消化吸収・排泄機能の低下（下痢・便秘など胃腸不良） 30％ 

35.0℃ ガン細胞が増殖しやすくなる 20％ 

34.0℃ 生命の回復がギリギリの状態 0％ 

33.0℃ 雪山などで遭難、凍結寸前で幻覚などが見える  

30.0℃ 意識喪失  

27.0℃ 死者の体温  

【
体
温
を
上
げ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
作
り
方
】 

 

 

体
温
を
上
げ
る
た
め
に
は
ま
ず
元
と
な

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ

ー
は
食
べ
た
も
の
か
ら
作
ら
れ
ま
す
。
食

べ
た
物
は
ブ
ド
ウ
糖
と
な
り
、
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
働
き
で
Ａ
Ｔ
Ｐ
と
い
う

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
よ
り
体
温
が
上
が
り
ま
す
。 

（
図
１
参
考
） 

健康の輪 
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【
体
温
と
免
疫
力
】 

  

人
の
体
温
は
約
３
６
℃
後
半

が
理
想
的
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、

３
７
℃
以
上
に
な
る
と
免
疫
力

が
上
昇
し
、
病
原
菌
な
ど
と
闘

っ
て
い
る
状
態
で
す
。
逆
に
体

温
が
下
が
り
す
ぎ
て
３
６
℃
以

下
に
な
る
と
体
内
の
機
能
が
低

下
し
免
疫
力
も
下
が
り
ま
す
。 

逆
に
い
え
ば
、
体
温
を
適
度
に

高
め
る
こ
と
で
、
免
疫
力
は
向

上
し
ま
す
。 

こ
の
こ
と
か
ら
も
体
温
と
免
疫

力
は
密
接
な
関
係
に
あ
る
と
言

え
る
で
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
空
気
が

乾
燥
し
て
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
が
増
え
て

き
ま
す
。 

ウ
イ
ル
ス
に
負
け 

な
い
為
に
も
体
温 

を
上
げ
て
免
疫 

力
を
つ
け
た
い 

で
す
ね
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ワタナベオイスター 

体内に摂取された食べ物はブドウ糖に変化し、細胞内でＡＴＰというエ

ネルギーに変換されます。その際に必要な「亜鉛」や「セレン」などの

ミネラルが豊富に含まれており、エネルギーをつくる効率 

をアップしてくれます。 

新陳代謝のアップも期待できるのでお肌にもオススメ！ 

パナパール錠 

ホノミ漢方の中でも虚弱体質(疲れやすい人・低体温の人)にオススメの

パナパール錠。気(元気)・血(血行・ホルモン)・水(水分バランス)を整え

る生薬がバランスよく配合されており、元気を出したい方の漢方。 

胃腸の弱い日本人に合わせ、胃の調子を改善する生薬も配合されている

ので、胃腸の調子が悪い方にもオススメ！ 

レオピンシリーズ 

主要成分である濃縮熟成ニンニク抽出エキスや生薬の働きにより、血行が良く

なり、体温をアップ！特にシリーズ最高位のレオピンロイヤルには 

生薬が６種類も配合されており、服用から 20～30 分後にはお 

腹が温かく感じるほど実感が早いです！ 

カプセルが苦手な人にはキャプレット(錠剤)タイプもあります。 

漢方やサプリメントを飲む以外で、体温を上げるために自分でできることは

ありますか？ 

漢方やサプリメントを飲む以外でも体温を上げる方法はあります！ 

例えば 

・適度な運動（ウォーキングなど） 

・体を温める食材をとる（冬が旬のもの） 

・温かい湯船につかる 

などがオススメです。 

逆に冷たいものを食べ過ぎたり、入浴をシャワーだけにすると、体の芯が冷え

てしまい、体温が下がりやすくなります。 

生活習慣を変えることで体温を上げ、免疫力を上げることで、カゼやインフル

エンザなどに負けない体づくりをしていきましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、こんにちは。薬局ジョイン店長のタクマです(^^)/ 

今年も残すところあと僅かですね。今年は新型コロナウイルスが蔓延したことで、生活様式などが

大きく変わり、慌しく過ぎていった気がします。新型コロナウイルスの影響は今後も続きそうですの

で、これからも皆さん手洗いうがい・咳エチケットに気をつけながらお過ごしください。 

 まだ油断はできませんが、最近では色々なＧｏｔo キャンペーンもあり、利用された方もいらっしゃる

のではないでしょうか？感染予防も大切ですが、たまにはお出かけしたり食事を楽しんだり、楽しみ

を見つけることも大切ですよ！ 

最近では、飲食店でも検温やアクリルボードによる飛沫防止対策などもされていて、 

安心して食事を楽しむことが出来るようになっています。またお出かけの前にはスマホに 

接触確認アプリをインストールしておくと、少し安心してお出かけ出来ます♪ 

 私も先日、Ｇｏｔｏイートのチケットを利用して蒲郡の「武蔵丸」と 

いうお寿司屋さんに行ってきました（いつもはスシローですが今回は奮発）！ 

このお店でもアルコール消毒やアクリル板、間隔を空けた配置など対策がされており、 

安心して美味しいお寿司を堪能することができました。１００円回転寿司も美味しいですが、たまには

ちょっと贅沢も良いですね（＾ω＾） 

このＧｏｔｏイートのチケット、初回発売日にはすぐに売り切れてしまいましたが、また発売されれば購

入して食事を楽しみたいと思っています。普段はなかなか行けないお店にも行ってみたいですね。 

 最近また愛知県でも感染者が増え、今は外に出ることを躊躇う方も多いかもしれません。

しかしずっと家の中に閉じ籠っていると運動不足になったり、気持ちが落ち込んでしまった

りします。そうならない為にも、感染予防・対策をしっかりとした上で、楽しみを探してみて

はいかがでしょうか？ 

※家の中で出来るリフレッシュ方法や運動もオススメですよ（＾＾）ﾉｼ 

さといものグラタン 

さといものネバネバに含まれるガラクタンという

成分は、腸内を整えたり、血糖値やコレステロー

ル値を下げる働きもあると言われています。 

また免疫力を高めてくれる働きもあるため、風邪

をひきやすい季節にはおすすめです。 

さといも 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


