
３７℃－３６．５℃・・・ 免疫力や代謝が最も活発に働く、ベスト体温

３６℃ ・・・ 体はブルブルと震えて熱を生産しようとする

３５．５℃ ・・・ 代謝機能低下、排せつ機能低下、自律神経の乱れ、アレルギー

３５℃ ・・・ 内蔵機能は正常範囲で働くことができるけど
ガン細胞が最も活発に増殖し始める

３４℃ ・・・ 生存ぎりぎり

３３℃ ・・・ 凍死寸前の体温

●低体温の原因

☑ミネラル・ビタミン不足 ☑冷暖房などが整っている住環境

☑タンパク質不足 ☑運動不足

☑冷たい食べ物や甘い食べ物の食べすぎ

☑季節はずれの野菜や果実の摂取

☑ダイエット

アイスクリーム

低体温に注意！！

パン トマト

バナナ ビール

チョコレート モズク

白砂糖

そば 人参

ごぼう しょうが

りんご ごま油

赤ワイン 黒砂糖

低体温になると、血行も悪くなり、免疫力も低下し、疲労やアレルギーなどの 多

くの病気にかかりやすい状態になります

体が温まる食べ物体が冷える食べ物
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https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495783222/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzIuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1oT1VLdnNjakI3WS9VMDBLRDZEaFpsSS9BQUFBQUFBQWZOVS9qaW5PZVBCRGNaby9zODAwL2Zvb2RfZ29tYWFidXJhLnBuZw--/RS=^ADBF31DBqxBarVzN9GSdo3yMDr0Hns-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTlNaTU4VXpoSDRPZUNjamlXWXBmWGlYZjRNX0JxdXM1TDB5QkRVMm9WNjFuNEpjMGo1UW9GS0U2WARwAzQ0R1U0NEcuNXJLNTQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
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https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495783291/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1YmxpY2RvbWFpbnEubmV0L2ltYWdlcy8yMDE2MTIvMTNzL3B1YmxpY2RvbWFpbnEtMDAwMzczN21kaS5qcGc-/RS=^ADBHINkcsRjyDPp9ENj2sIqENPzuJk-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnIxZkRWcXhtcjRiWjBUd09qMXRfRkxIVm1zWTVBbjZLOGlaNnFReUtOV0NsSl9iamV6TnFUUHhUWkJBBHADNkxXazQ0T3Y0NEtrNDRPejQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzEwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
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