
体温３７℃の奇跡 

〜免疫力の要は体温にあり〜 
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第 1 章: 低体温が招く体の不調 

私たちの体温は、健康状態を維持するために非常に重要な役割を果たしています。

通常、体温は 36.5℃から 37℃程度が最適とされていますが、これが 36℃以下になる

と、いわゆる「低体温」となり、さまざまな健康問題を引き起こす原因となります。本章

では、低体温が体に与える悪影響について、具体的に見ていきましょう。 

 

免疫力の低下 

まず注目すべきは、低体温が免疫力に与える影響です。体温が 1℃下がると、免疫

力は約 30%も低下すると言われています。このことは、風邪やインフルエンザといった

ウイルス性の病気にかかりやすくなる原因となります。免疫力が低下すると、体内に

侵入するウイルスや細菌に対する防御反応が鈍くなり、これまでなら簡単に撃退でき

たはずの病原体にさえも、感染しやすくなってしまいます。 

免疫力が低下すると、風邪をひきやすくなるだけでなく、感染症の回復にも時間がか

かるようになります。また、慢性的な低体温が続くと、さらに深刻な病気を引き起こす

リスクも高まります。例えば、ガン細胞は低体温の環境で増殖しやすいとされていま

す。これにより、低体温がガンのリスクを高める可能性が指摘されています。 

さらに、低体温による免疫力の低下は、自律神経のバランスにも影響を与えることが

知られています。自律神経は、私たちの体の各機能をコントロールしている重要なシ

ステムであり、特にストレスに対する反応や、体温調節に関与しています。低体温に

より自律神経が乱れると、ストレスへの抵抗力が低下し、メンタルヘルスにも悪影響

を及ぼす可能性があります。これにより、鬱や不安障害などの精神的な健康問題が

発生しやすくなるのです。 

代謝の低下 

次に、低体温が体の代謝に与える影響について考えてみましょう。代謝とは、体内で

行われるエネルギーの変換プロセスであり、食べ物から得たエネルギーを体が利用

できる形に変え、生命を維持するために必要な活動を支えています。体温が低いと、

この代謝プロセスが遅くなり、エネルギー消費が減少します。 

代謝が低下すると、食事から摂取したカロリーがエネルギーとして効果的に消費され

ず、脂肪として体内に蓄積されやすくなります。これが、体重増加や肥満の原因とな



るのです。肥満はさまざまな健康問題の引き金となり、特に心血管疾患や糖尿病のリ

スクを高めます。 

また、代謝が低下すると、エネルギーが十分に供給されないため、疲れやすくなりま

す。朝起きても疲れが取れない、少し動いただけで息切れする、仕事や勉強に集中で

きない、といった症状が現れることがあります。これらの症状は、日常生活の質を大き

く低下させるだけでなく、長期的には仕事の生産性や学業成績にも影響を与える可

能性があります。 

さらに、低体温による代謝の低下は、内臓機能にも影響を及ぼします。特に、肝臓や

腎臓といった解毒機能を持つ臓器は、代謝が低下するとその働きが鈍り、体内に毒

素が蓄積されやすくなります。これにより、肌荒れや体調不良、さらには深刻な内臓

疾患を引き起こすリスクが高まります。 

血行不良 

低体温が引き起こすもう一つの大きな問題は、血行不良です。体温が低下すると、血

管が収縮し、血液の流れが悪くなります。これにより、体の隅々まで十分な酸素や栄

養が届かなくなり、手足が冷たく感じたり、しびれを感じることがあります。特に冬場に

手足が冷えやすくなる人は、低体温が原因の可能性があります。 

血行不良は、手足の冷えだけでなく、さまざまな体調不良を引き起こします。例えば、

慢性的な肩こりや頭痛は、血流が悪くなり筋肉が緊張することで発生します。血行が

悪くなると、筋肉に酸素や栄養が届かず、疲労物質が蓄積されやすくなり、これがコリ

や痛みの原因となります。 

また、血行不良は、内臓にも影響を与えます。特に、消化器官への血流が悪くなる

と、消化不良や便秘などの症状が現れることがあります。これにより、体内に老廃物

が蓄積され、代謝がさらに低下するという悪循環に陥る可能性があります。 

血行不良は、女性にとって特に深刻な問題です。女性は男性よりも筋肉量が少なく、

基礎代謝が低いため、血行不良や冷え性に悩む人が多い傾向にあります。これによ

り、生理痛や月経不順、不妊症などの婦人科系のトラブルが発生しやすくなります。 

低体温から脱却するために 

低体温がもたらすこれらの悪影響を避けるためには、日常生活の中で体温を適切に

維持することが重要です。具体的には、体を冷やさないようにすること、適度な運動を



取り入れること、バランスの取れた食事を心がけることが大切です。また、ストレスを

溜めないようにすることも、体温の維持には欠かせません。 

体温を上げるためには、まず生活習慣を見直すことから始めましょう。例えば、朝起き

たら日光を浴びて体内時計をリセットし、規則正しい生活を心がけることが重要です。

また、温かい食べ物や飲み物を積極的に摂取し、体の内側から温めることも効果的

です。 

さらに、適度な運動は、筋肉を鍛え、基礎代謝を高めるために不可欠です。特に、ウ

ォーキングや軽い筋力トレーニングは、無理なく続けられるためおすすめです。また、

ストレスを感じた時には、リラックスできる時間を持ち、心身ともにリフレッシュすること

が大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 2 章: 現代人に低体温が多い理由 

現代社会に生きる私たちは、便利で快適な生活を送る一方で、さまざまな健康問題

にも直面しています。その一つが「低体温」です。現代人に低体温が増えている背景

には、私たちの生活習慣や環境の変化が大きく影響しています。本章では、なぜ現代

人に低体温が多いのか、その理由を探っていきます。 

 

冷房の使いすぎ 

まず最初に挙げられるのは、冷房の使いすぎです。夏の暑さをしのぐために、エアコ

ンを使用することは避けられませんが、過度に冷やしすぎることが低体温の原因とな

っています。冷房の効いた部屋に長時間いると、体は自らの体温を調節する能力を

失いがちです。特に、室内外の温度差が大きいと、自律神経が乱れ、体温調節機能

が低下してしまいます。 

エアコンの設定温度が低すぎる場合、体は冷たい空気にさらされ続け、徐々に体温

が下がります。これにより、体内の代謝も低下し、エネルギー消費が減少します。冷

えた環境に長時間いると、筋肉が緊張し、血行が悪くなることもあります。これが、手

足の冷えや肩こり、頭痛といった症状を引き起こす原因となります。 

さらに、冷房の効いた部屋にいると、自然と動かなくなり、身体活動が減少します。こ

れは、筋肉量の減少と基礎代謝の低下を招き、さらに低体温を助長します。特に、デ

スクワークが多い現代の生活では、長時間座り続けることで、筋肉を使う機会が減少

し、代謝が低下しやすくなっています。 

運動不足 

次に、現代人に低体温が多いもう一つの理由として「運動不足」が挙げられます。現

代社会では、テクノロジーの進化により、身体を動かす機会が減少しています。例え

ば、自動車や電車での移動、エレベーターの利用、リモコン操作など、便利な生活が

身体活動の減少を招いています。 

運動不足が続くと、筋肉量が減少し、基礎代謝が低下します。筋肉は体温を維持する

ために重要な役割を果たしており、特に運動によって筋肉を使うことで、体内のエネ

ルギーが消費され、体温が上昇します。しかし、運動をしないと、体温を維持するため

のエネルギー消費が少なくなり、低体温を引き起こす原因となります。 



また、運動不足は、血行不良や代謝の低下にもつながります。血液の循環が悪くなる

と、体の末端である手足に十分な血液が行き渡らなくなり、冷えを感じることが多くな

ります。さらに、代謝が低下すると、エネルギーの消費が減少し、体内に脂肪が蓄積

されやすくなります。これが、体重増加や肥満の原因となり、低体温を悪化させる要

因となります。 

 

ストレス 

ストレスもまた、現代人に低体温が多い理由の一つです。仕事や人間関係、社会の

プレッシャーなど、さまざまな要因がストレスを引き起こします。ストレスを感じると、自

律神経が乱れ、特に交感神経が優位になることで、体温調節機能が低下します。 

ストレスがかかると、体は「戦うか逃げるか」という反応を示し、血流が一時的に増加

しますが、その後に血行が悪くなり、冷えを感じることがあります。また、ストレスによ

って食欲が減退したり、逆に暴飲暴食に走ったりすることもあり、これが栄養バランス

の乱れを引き起こし、結果的に低体温を招くことがあります。 

さらに、ストレスは睡眠の質にも悪影響を与えます。睡眠不足や質の低い睡眠が続く

と、体温の調節がうまくいかなくなり、朝起きたときに体が冷えていると感じることがあ

ります。睡眠は体を休め、回復させるための重要な時間であり、この時間に体温が適

切に上昇しないと、日中の活動に支障をきたすことになります。 

加工食品の摂りすぎ 

最後に、現代人の食生活が低体温を引き起こす大きな原因となっています。特に、加

工食品の摂りすぎが問題です。加工食品には保存料や着色料、添加物が多く含まれ

ており、これらが体内での消化・吸収を妨げ、栄養バランスを崩す原因となります。 

加工食品には、体を冷やす成分が多く含まれていることがあり、これが低体温を引き

起こす一因となっています。例えば、冷たい飲み物や冷たい食べ物を頻繁に摂取す

ると、体内から冷えが進み、体温が下がります。特に、夏場に冷たいジュースやアイ

スクリームなどを過剰に摂取することで、体温が低下しやすくなります。 

また、加工食品に含まれる糖分や脂肪分は、体内でエネルギーとして利用されにく

く、代謝を低下させる原因となります。これにより、体内でのエネルギー消費が減少



し、体温が低下します。さらに、加工食品にはビタミンやミネラルが不足していること

が多く、これが体の免疫力や代謝機能を低下させる原因となります。 

現代人が取るべき対策 

現代の生活習慣が低体温を引き起こす原因であることが分かった以上、それに対す

る対策を講じることが重要です。まず、冷房の使用を見直し、適切な温度設定を心が

けることが必要です。また、日常生活に運動を取り入れ、定期的に身体を動かす習慣

をつけることが大切です。 

ストレスを感じた時には、リラックスする時間を持ち、適切なストレス解消法を見つけ

ることも重要です。食生活においては、できるだけ新鮮な食材を使用し、バランスの取

れた食事を心がけましょう。加工食品の摂取を控え、栄養豊富な食事を摂ることで、

体温を維持し、健康を保つことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 3 章: なぜ体温が高いことが大事か 

私たちの体温は、単に健康のバロメーターであるだけでなく、体内のさまざまな生理

的プロセスに直接的な影響を与えます。体温が適切に維持されていることは、全身の

健康維持に欠かせない要素です。本章では、なぜ体温が高いことが重要なのか、そ

の理由を詳しく説明します。 

 

免疫力の向上 

体温が高いことの最も直接的な利点の一つは、免疫力の向上です。私たちの体は、

異物や病原体から身を守るために、免疫システムという防御機構を備えています。こ

の免疫システムは、体内に侵入してきたウイルスや細菌を攻撃し、排除する役割を果

たしています。 

体温が 37℃程度に保たれていると、免疫細胞である白血球やリンパ球が活発に働

き、病原体に対する攻撃力が増します。特に、発熱時に体温が上昇するのは、体が

意図的に免疫反応を強化するための防御反応です。これにより、ウイルスや細菌が

体内で増殖するのを抑え、病気の進行を防ぐことができます。 

さらに、体温が高い状態では、インターフェロンと呼ばれる抗ウイルス物質の産生が

促進されます。インターフェロンは、ウイルス感染に対する重要な防御因子であり、体

内でのウイルスの増殖を抑制する効果があります。このように、適切な体温を維持す

ることは、日常的な感染症予防にも大きく寄与しています。 

代謝の活性化 

体温が高いことのもう一つの大きな利点は、代謝の活性化です。代謝とは、私たちの

体が食べ物をエネルギーに変換し、そのエネルギーを使って生命活動を維持するプ

ロセスのことです。この代謝が活発であるほど、エネルギーの消費が増え、体内の機

能が効率的に働きます。 

体温が高い状態では、酵素の働きが最適化されます。酵素は、代謝反応を促進する

ために必要なタンパク質であり、体内の化学反応をスムーズに進行させる役割を担っ

ています。適切な体温であれば、酵素の働きが最も効率的に行われ、代謝が活発に

なります。 



代謝が活発になると、食べ物から摂取したカロリーが効率的にエネルギーとして利用

され、体内に余分な脂肪が蓄積されにくくなります。これにより、体重管理がしやすく

なるだけでなく、肥満を予防する効果も期待できます。また、代謝が良好であること

で、エネルギーが十分に供給され、日常生活での活力が増し、疲れにくくなる効果も

あります。 

さらに、代謝の活性化は、老廃物の排出を促進し、体内のデトックス効果を高める役

割も果たします。これにより、肌の調子が整い、健康的な美しさを保つことにもつなが

ります。 

心身の安定 

体温が高いことは、心身の安定にも寄与します。低体温の場合、自律神経のバラン

スが崩れやすく、特に交感神経が過剰に働くことでストレスが増大し、心身に悪影響

を与えます。逆に、体温が適切に保たれていると、副交感神経が優位になり、リラック

スした状態を維持しやすくなります。 

リラックスした状態が続くことで、ストレスに対する耐性が高まり、精神的な安定感が

増します。これにより、日常生活でのストレスやプレッシャーに対しても、より冷静に対

処できるようになります。また、適切な体温が維持されることで、睡眠の質も向上し、

深い睡眠が得られるようになります。睡眠は、体と心をリセットし、回復させるために

不可欠な要素であり、良質な睡眠が得られることは、健康維持にとって非常に重要で

す。 

体温が高い状態は、メンタルヘルスにも良い影響を与えます。適切な体温を保つこと

で、うつ病や不安障害のリスクを低減させる効果があることが示されています。特に、

体を温める習慣や適度な運動は、セロトニンやエンドルフィンといった「幸せホルモン」

の分泌を促し、気分を安定させる効果があります。 

健康的な体の維持 

体温が高いことは、健康的な体を維持するための基礎となります。高い体温が維持さ

れることで、免疫力や代謝が活発になり、病気にかかりにくくなるだけでなく、日常生

活での活力が増し、積極的に活動することができます。これにより、健康的なライフス

タイルを維持しやすくなります。 

また、体温が高いことで、血行が良くなり、体の各部位に十分な酸素と栄養が供給さ

れやすくなります。これが、疲労回復や筋肉の修復を促進し、運動後のリカバリーを



早める効果もあります。特に、スポーツや運動を定期的に行っている人にとっては、

体温の管理がパフォーマンス向上にもつながる重要な要素です。 

さらに、体温が高いことは、ホルモンバランスの調整にも役立ちます。特に、女性にと

っては、体温が適切に維持されることが、生理周期の安定や更年期障害の予防に役

立ちます。ホルモンバランスが整うことで、肌の調子が良くなり、健康的な美しさを保

つことにもつながります。 

 

高い体温を維持するために 

体温を高く保つためには、日常生活の中でいくつかのポイントに注意することが重要

です。まず、適度な運動を日常生活に取り入れることが必要です。運動は、筋肉を動

かし、代謝を活発にするために非常に効果的です。特に、ウォーキングや軽いジョギ

ングなど、無理なく続けられる運動を習慣化することが望ましいです。 

次に、バランスの取れた食事を心がけることも重要です。体を温める食材や、栄養バ

ランスの良い食事を摂ることで、体温を適切に維持することができます。特に、朝食は

一日の始まりに体を温め、代謝を活発にするために欠かせません。 

また、ストレスを溜めないようにすることも、体温を高く保つためには重要です。リラク

ゼーションの時間を持ち、ストレス解消法を見つけることで、心身のバランスを保ちや

すくなります。さらに、睡眠の質を向上させるために、適切な睡眠環境を整え、規則正

しい生活を心がけることも大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 4 章: 体温を上げるには？ 

体温を上げるためには、生活習慣や食生活の見直しが不可欠です。この章では、体

温を上げるための具体的な方法をいくつか紹介します。体温が低いと感じている方

や、冷え性に悩んでいる方にとって、これらの方法を実践することで、より健康的な生

活を送ることができます。 

 

1. 食事で体を温める 

食事は、体温を上げるために非常に重要な要素です。特に、体を内側から温める食

材を意識して摂ることが効果的です。例えば、生姜やニンニクは、体を温める効果が

あることが知られています。これらの食材を日常の食事に取り入れることで、体内の

血行が促進され、体温が上がります。 

また、温かい飲み物も体を温める効果があります。特に、冬場や寒い時期には、温か

いスープやハーブティーなどを積極的に摂ることが推奨されます。これにより、冷えた

体が内側からじんわりと温まり、リラックス効果も得られます。 

さらに、バランスの取れた食事を心がけることも重要です。ビタミンやミネラル、タンパ

ク質を十分に摂取することで、体の代謝が活発になり、エネルギー消費が増加しま

す。特に、鉄分や亜鉛といったミネラルは、血行を改善し、体温を保つために重要な

役割を果たします。 

2. 運動で筋肉をつける 

運動は、体温を上げるために最も効果的な方法の一つです。特に、筋肉を鍛える運

動を行うことで、基礎代謝が向上し、体温が上がりやすくなります。筋肉は体内で最も

エネルギーを消費する組織の一つであり、筋肉量が増えることで、安静時のエネルギ

ー消費量が増加します。 

ウォーキングやジョギング、筋力トレーニングなど、無理なく続けられる運動を日常生

活に取り入れることが重要です。特に、朝や夕方の涼しい時間帯に運動を行うこと

で、血行が促進され、体温が上がります。また、運動はストレス解消にも効果があり、

心身のリフレッシュにもつながります。 



ヨガやストレッチも体温を上げる効果があります。これらの運動は、柔軟性を高めるだ

けでなく、体の中心部を温める効果があります。特に、ゆったりとした呼吸とともに行う

ヨガは、自律神経を整え、体温調節機能を改善する効果が期待できます。 

3. 生活習慣の改善 

体温を上げるためには、日常生活の中での工夫も重要です。例えば、寒い季節には

厚着をする、冷房の効いた場所では一枚多く羽織るなど、体を冷やさないようにする

工夫が必要です。また、温かいお風呂にゆっくり浸かることで、体全体が温まり、血行

が良くなります。 

睡眠環境も体温に大きな影響を与えます。快適な温度と湿度を保った寝室で、十分

な睡眠を取ることで、体温が適切に保たれます。特に、冬場には寝具を工夫して、体

を冷やさないようにすることが大切です。また、寝る前に温かい飲み物を飲むことで、

リラックスしながら体を温めることができます。 

ストレス管理も忘れてはいけないポイントです。ストレスが溜まると、自律神経が乱

れ、体温調節がうまくいかなくなります。リラクゼーションの時間を持ち、趣味や好きな

ことを楽しむことで、心身のバランスを保ちましょう。また、深呼吸や瞑想など、心を落

ち着ける習慣を取り入れることで、体温が安定しやすくなります。 

4. 体温を上げるための日常の習慣 

毎日の生活の中で、ちょっとした習慣を取り入れるだけでも、体温を上げる効果が期

待できます。例えば、朝起きたらすぐに日光を浴びることで、体内時計がリセットされ、

体温が上がります。日光には、セロトニンというホルモンの分泌を促す効果があり、こ

れが体温を高く保つために役立ちます。 

また、適度な休息とリラックスも体温を上げるために重要です。忙しい日々の中でも、

リラックスする時間を持ち、体を休めることで、体温が安定しやすくなります。特に、ス

トレッチや深呼吸を取り入れたリラクゼーションは、体全体をリフレッシュさせる効果が

あります。 

食生活では、毎日の食事に温かい食材を積極的に取り入れることが大切です。例え

ば、朝食に温かいスープやお粥を食べることで、朝から体が温まり、一日のスタートを

快適に切ることができます。また、夜には温かいお茶やスープを飲むことで、一日の

疲れを癒し、体を温めることができます。 



第 5 章: 体温が高いと良い理由 

私たちの体温は、体の健康を維持するために重要な役割を果たしています。体温が

高いことには多くの健康上の利点があり、これにより病気にかかりにくくなり、日常生

活での活力が増します。本章では、体温が高いことの具体的な利点について詳しく説

明します。 

 

病気になりにくい体づくり 

体温が高いことの最大の利点の一つは、病気にかかりにくくなることです。体温が

36.5℃から 37℃の範囲で維持されると、免疫システムが最適に機能します。免疫シス

テムは、体内に侵入したウイルスや細菌を攻撃し、感染症から身を守る重要な役割を

担っています。 

例えば、インフルエンザウイルスや風邪の原因となるコロナウイルスは、体温が低い

環境で増殖しやすいことが知られています。体温が適切に維持されていると、これら

の病原体が体内で増殖するのを防ぎ、感染リスクを低減します。また、体温が高い

と、白血球の活動が活発になり、病原体を効率的に排除することができます。 

さらに、体温が高いことは、慢性疾患の予防にも役立ちます。例えば、高血圧や糖尿

病などの生活習慣病は、代謝の低下や免疫力の低下と密接に関連しています。体温

を高く保つことで、これらの疾患のリスクを減らし、健康的な生活を送ることができま

す。 

エネルギッシュに過ごせる 

体温が高いことは、日常生活でのエネルギーレベルにも大きな影響を与えます。体温

が高い状態では、体内の代謝が活発になり、エネルギーの消費が増加します。これ

により、日常的に活力が湧き、仕事や勉強、運動などに対して積極的に取り組むこと

ができます。 

例えば、朝起きた時に体温が低いと、だるさや疲労感を感じやすく、一日のスタートが

遅れることがあります。逆に、体温が高く保たれていると、目覚めが良く、スムーズに

一日を始めることができます。また、体温が高いと、集中力や記憶力が向上し、仕事

や学業のパフォーマンスが向上します。 



さらに、運動をする際にも、体温が高いことは重要です。運動中に体温が適切に維持

されていると、筋肉が柔軟になり、ケガのリスクが減ります。また、エネルギーの供給

がスムーズに行われ、長時間にわたって高いパフォーマンスを発揮することができま

す。これにより、運動後の疲労感が軽減され、次の日も元気に活動することができま

す。 

ストレスに対する強さ 

現代社会において、ストレスは避けられないものですが、体温が高いことはストレスに

対する強さを高める効果があります。体温が適切に維持されていると、自律神経のバ

ランスが整い、ストレスに対する耐性が向上します。 

ストレスがかかると、体内でアドレナリンやコルチゾールといったストレスホルモンが

分泌され、体の緊張が高まります。しかし、体温が高いと、これらのホルモンの影響

が緩和され、リラックスしやすくなります。これにより、ストレスが原因で起こる体調不

良や精神的な不安定さが軽減されます。 

また、体温が高いと、セロトニンやエンドルフィンといった「幸せホルモン」の分泌が促

進されます。これらのホルモンは、気分を安定させ、リラックスした状態を維持するの

に役立ちます。特に、リラックスした状態で行うヨガやストレッチは、心身のバランスを

整え、ストレスに対する強さを高める効果があります。 

健康的な生活を楽しむ 

体温が高いことは、健康的な生活を楽しむための基礎となります。体温が高く保たれ

ていることで、病気にかかりにくくなり、日常生活での活動がスムーズに行えます。こ

れにより、家族や友人と過ごす時間や、趣味やスポーツを楽しむ時間が増え、生活の

質が向上します。 

例えば、体温が高いと、疲れにくくなり、長時間にわたって活動することができます。こ

れにより、アウトドアでのアクティビティや旅行、スポーツイベントなど、さまざまな場面

で健康的な生活を楽しむことができます。また、健康的な生活を送ることで、自信がつ

き、ポジティブな気持ちで毎日を過ごすことができるようになります。 

さらに、体温が高いことは、社会生活にも良い影響を与えます。健康でエネルギッシ

ュな状態でいることで、仕事や学校での人間関係が円滑になり、コミュニケーションが

スムーズに進むようになります。これにより、ストレスが減り、心身ともにリラックスした

状態で生活を送ることができます。 



体温を高く保つための工夫 

体温を高く保つためには、日常生活の中でいくつかの工夫を取り入れることが大切で

す。まず、適度な運動を習慣化することが重要です。運動は、筋肉を鍛え、代謝を活

発にするために効果的です。特に、ウォーキングや軽いジョギング、ヨガなどの運動

は、無理なく続けられ、体温を高く保つのに役立ちます。 

次に、バランスの取れた食事を心がけることも重要です。体を温める食材や、栄養バ

ランスの良い食事を摂ることで、体温を適切に維持することができます。特に、朝食は

一日のエネルギーを供給するために重要であり、温かい食材を積極的に取り入れる

ことが望ましいです。 

また、ストレス管理も忘れてはいけません。ストレスが溜まると、自律神経が乱れ、体

温調節がうまくいかなくなります。リラクゼーションの時間を持ち、趣味や好きなことを

楽しむことで、心身のバランスを保ちましょう。さらに、睡眠の質を向上させるために、

快適な睡眠環境を整え、規則正しい生活を心がけることも大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 6 章: 体温を高くするために出来ること 

体温を高く保つことは、健康を維持するために非常に重要です。しかし、現代の生活

習慣は多くの人々にとって、体温を低くしがちな要素を多く含んでいます。この章で

は、日常生活の中で簡単に取り入れることができる、体温を高く保つための方法を提

案します。これらの方法を実践することで、冷えや低体温による健康リスクを減らし、

より健康的な生活を送ることができます。 

 

1. 毎日の軽い運動 

運動は、体温を高く保つために最も効果的な方法の一つです。特に、朝のウォーキン

グや軽いジョギングは、体全体の血行を促進し、体温を上げるのに効果的です。朝に

運動を行うことで、体内の代謝が活発になり、一日のスタートを元気に切ることができ

ます。 

軽い運動でも十分な効果があります。例えば、20〜30分のウォーキングやストレッチ

を習慣にすることで、筋肉が温まり、基礎代謝が向上します。また、運動はストレスを

解消する効果もあり、心身ともにリフレッシュできます。特に、自然の中でのウォーキ

ングやランニングは、心地よいリズムで体を動かすことができ、リラックス効果も高ま

ります。 

さらに、定期的な運動は筋肉量を維持し、体脂肪を減少させる効果もあります。筋肉

量が増えると、体のエネルギー消費量が増加し、体温が上がりやすくなります。これ

により、冷え性の改善にもつながります。運動を習慣化することで、体温を高く保つこ

とができ、健康的な体づくりをサポートします。 

2. バランスの良い食事 

食事もまた、体温を高く保つために重要な要素です。特に、体を温める効果のある食

材を積極的に取り入れることで、体内から温めることができます。例えば、生姜やに

んにく、唐辛子などのスパイスは、血行を促進し、体を内側から温める効果がありま

す。 

温かいスープや鍋料理など、温かい食事を積極的に摂ることも大切です。これらの食

事は、体を温めるだけでなく、心もほっこりさせる効果があります。また、冬場には特



に温かい飲み物を摂ることが推奨されます。ハーブティーやショウガ湯など、体を内

側から温める飲み物を選ぶことで、寒さ対策にもなります。 

さらに、栄養バランスの取れた食事を心がけることで、体全体の代謝が活発になり、

エネルギー消費が増加します。特に、鉄分や亜鉛、ビタミン B 群など、代謝をサポー

トする栄養素を積極的に摂取することが重要です。これにより、体温を高く保ち、冷え

にくい体を作ることができます。 

 

 

3. 適切な休息とリラックス 

体温を高く保つためには、適切な休息とリラックスも欠かせません。疲労が溜まると、

体の機能が低下し、体温が下がりやすくなります。そのため、十分な睡眠を取り、体を

休めることが重要です。特に、快適な睡眠環境を整え、リラックスした状態で眠りにつ

くことが大切です。 

また、ストレスは体温に大きな影響を与えます。ストレスが溜まると、自律神経が乱

れ、体温調節がうまくいかなくなります。リラクゼーションの時間を持ち、心身のバラン

スを保つことが重要です。深呼吸や瞑想、ヨガなど、リラックスできる方法を見つけて

取り入れることで、ストレスを解消し、体温を高く保つことができます。 

さらに、入浴も体温を上げる効果があります。お風呂にゆっくり浸かることで、体が温

まり、血行が促進されます。特に、冬場や寒い日には、温かいお風呂でリラックスする

ことで、体温を上げるとともに、一日の疲れを癒すことができます。エッセンシャルオイ

ルや入浴剤を使用することで、さらにリラックス効果を高めることができます。 

4. 日常生活での工夫 

日常生活の中で、ちょっとした工夫をするだけでも、体温を高く保つ効果があります。

例えば、寒い季節には、厚着をして体を冷やさないようにすることが大切です。また、

冷たい飲み物や食べ物を控え、温かいものを摂るように心がけましょう。 

朝起きたら、まず日光を浴びることもおすすめです。日光には、体内時計をリセット

し、体温を上げる効果があります。朝の光を浴びることで、セロトニンというホルモン



が分泌され、体温が高く保たれます。これにより、一日を元気にスタートすることがで

きます。 

また、仕事や勉強の合間に、軽いストレッチや深呼吸を行うことで、体温を上げること

ができます。これにより、血行が良くなり、体の隅々まで酸素と栄養が行き渡ります。

特に、デスクワークが多い方は、定期的に体を動かすことで、冷えを防ぎ、体温を高く

保つことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 7 章: 高体温を維持するためのライフスタイル 

体温を適切に維持することは、健康を守るための重要な要素です。高体温を維持す

るためには、日々の生活の中で取り入れるべきライフスタイルの習慣や考え方が多く

あります。この章では、具体的な方法やその重要性について詳しく解説します。 

 

1. 習慣の力 

高体温を維持するためには、日常生活の中で良い習慣を身につけることが大切で

す。習慣とは、毎日続けることで定着するものです。例えば、毎朝起きてすぐに軽い

運動をする、温かい飲み物を飲む、そしてバランスの取れた食事を摂ることなど、

日々の生活に組み込める簡単な習慣を取り入れましょう。 

習慣化することで、体は自然と高体温を維持しやすくなります。例えば、朝の運動は

体内の血行を促進し、体温を上げる効果があります。さらに、定期的な食事や休息

は、体のリズムを整え、免疫力を高める助けとなります。このような習慣を続けること

で、冷えにくく、健康的な体を維持することが可能です。 

2. 食事と水分補給 

食事は体温を維持するための基本です。特に、温かい食事や飲み物を摂取すること

は、体を内側から温め、代謝を活発にする効果があります。例えば、朝食に温かいス

ープやお粥を取り入れることで、体温が上昇し、一日のスタートを快適に迎えることが

できます。 

また、水分補給も重要です。体内の水分が不足すると、血液の循環が悪くなり、体温

が低下しやすくなります。適切な水分補給を心がけ、冷たい飲み物を控え、常温また

は温かい飲み物を摂取することで、体温の維持が可能です。 

さらに、バランスの取れた食事を心がけることで、体内の栄養状態が良好に保たれ、

代謝がスムーズに行われます。特に、ビタミンやミネラル、鉄分を多く含む食材を摂取

することで、血液の循環が改善され、体温が安定します。 

3. 適度な運動 



適度な運動は、体温を維持するために欠かせません。運動によって筋肉が温まり、血

流が促進されることで、体全体の温度が上昇します。特に、ウォーキングや軽いジョ

ギング、ヨガなどの運動は、無理なく続けられ、体温を高く保つために効果的です。 

筋力トレーニングも、基礎代謝を高め、体温を維持するために重要です。筋肉量が増

えることで、体内でのエネルギー消費が増え、冷えにくい体になります。これにより、

日常生活でのエネルギーレベルが向上し、活動的な生活を送ることができます。 

運動はまた、ストレスを解消し、心身のバランスを整える効果もあります。定期的に運

動を行うことで、リラックスした状態を保ち、ストレスが体温に与える悪影響を軽減す

ることができます。 

4. 良質な睡眠 

良質な睡眠は、体温を高く保つために非常に重要です。睡眠中に体は休息し、回復し

ます。この回復の過程で、体温が適切に調整され、翌日のエネルギーレベルが整い

ます。特に、深い睡眠が得られると、体はしっかりと休息し、体温の維持がしやすくな

ります。 

快適な睡眠環境を整えることが大切です。例えば、室内の温度を適切に保つ、静か

な環境で眠る、そしてリラックスして寝る前の時間を過ごすことが、良質な睡眠を促進

します。また、寝具の選択も重要です。季節に合わせた寝具を使用し、体温を適切に

保つことで、より良い睡眠が得られます。 

5. ストレス管理とリラクゼーション 

ストレスが体温に与える影響は大きいです。ストレスが溜まると、自律神経が乱れ、

体温調節がうまくいかなくなります。そのため、ストレス管理は高体温を維持するため

に欠かせません。リラクゼーションの時間を持ち、心身のバランスを整えることが重要

です。 

深呼吸や瞑想、ヨガなどのリラクゼーション方法を取り入れることで、ストレスを解消

し、リラックスした状態を保つことができます。また、趣味や好きなことを楽しむ時間を

作ることで、心身ともにリフレッシュし、体温の維持に役立ちます。 

さらに、定期的に休息を取り、無理をしないことも大切です。体を休めることで、エネル

ギーが回復し、体温が安定します。日常生活の中で、リラックスできる時間を確保す

ることが、健康的な体温を保つために重要です。 



6. 高体温を維持するための環境作り 

住環境も体温に大きな影響を与えます。特に、室内の温度や湿度の管理は重要で

す。寒い季節には、室内を適切に暖め、湿度を保つことで、体温が下がりにくくなりま

す。また、快適な空間を作ることで、心身ともにリラックスでき、体温の維持がしやすく

なります。 

さらに、リラックスできる環境を作ることも大切です。お気に入りの音楽を聴いたり、ア

ロマテラピーを取り入れたりすることで、リラックスした空間を作り出すことができま

す。これにより、ストレスが軽減され、体温が安定します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 8 章: 体温 37℃になると訪れる奇跡 

私たちの体温は、健康のバロメーターとして非常に重要な役割を果たしています。特

に、体温が 37℃に近づくと、体内でさまざまな奇跡的な変化が起こります。この章で

は、体温が 37℃になることで訪れる素晴らしい効果について詳しく説明します。 

 

1. 免疫力の劇的な向上 

体温が 37℃に達すると、免疫力が劇的に向上します。私たちの体は、細菌やウイル

スといった病原体に対して、常に防御を行っています。37℃という体温は、免疫システ

ムが最も活発に働く温度であり、病原体に対する抵抗力が最大限に発揮されます。 

例えば、インフルエンザウイルスや風邪の原因となるウイルスは、体温が低い環境で

増殖しやすいですが、体温が 37℃になるとこれらのウイルスは増殖しにくくなります。

これは、体温が高い状態で免疫細胞が活発に動き、ウイルスを効果的に排除するた

めです。その結果、病気にかかりにくく、風邪やインフルエンザなどの感染症から身を

守ることができます。 

さらに、37℃の体温は、ガン細胞に対する自然免疫力を高める効果もあります。ガン

細胞は低温の環境で増殖しやすいと言われていますが、体温が高いことでガン細胞

の成長が抑制され、免疫細胞によって破壊されやすくなります。これにより、ガンのリ

スクを低減し、体の健康を守ることができるのです。 

2. 新陳代謝の最適化 

37℃という体温は、新陳代謝を最適化するための理想的な温度です。新陳代謝は、

私たちの体がエネルギーを生成し、消費するプロセスであり、この代謝が活発に行わ

れることで、体内の細胞が健康に保たれます。37℃の体温は、酵素の働きを最適化

し、代謝を最大限に促進する効果があります。 

代謝が最適化されることで、体内のエネルギー消費が増加し、脂肪が効率的に燃焼

されます。これにより、肥満の予防や体重管理がしやすくなるだけでなく、エネルギー

レベルが向上し、日常生活での活力が増します。さらに、体温が高い状態では、筋肉

や内臓の機能も向上し、体全体が効率的に働くようになります。 



また、代謝が活発になると、老廃物の排出もスムーズに行われます。これにより、デト

ックス効果が高まり、肌の調子が整い、美肌効果も期待できます。37℃の体温は、内

側から健康と美しさを保つための理想的な温度であると言えるでしょう。 

3. メンタルヘルスの向上 

体温が 37℃に保たれると、メンタルヘルスにも良い影響を与えます。体温が低いと、

自律神経のバランスが崩れやすく、ストレスや不安感が増すことがあります。しかし、

体温が 37℃に近づくと、副交感神経が優位になり、リラックスした状態を保ちやすくな

ります。 

この状態では、セロトニンやエンドルフィンといった「幸せホルモン」が多く分泌され、

気分が安定し、精神的な安定感が増します。これにより、ストレスに対する耐性が高

まり、日常生活でのプレッシャーや緊張感に対処しやすくなります。さらに、良質な睡

眠が得られるようになり、心身ともにリフレッシュした状態を保つことができます。 

メンタルヘルスが向上することで、人間関係や仕事、学業においてもポジティブな影

響を受けることが多くなります。37℃の体温を保つことで、心身のバランスが整い、ス

トレスフリーな生活を送ることが可能になります。 

4. スポーツパフォーマンスの向上 

アスリートにとって、体温が 37℃に保たれることは、パフォーマンスの向上に直結しま

す。運動中に体温が適切に維持されると、筋肉が柔軟になり、怪我のリスクが減少し

ます。また、エネルギーの供給がスムーズに行われ、持久力や瞬発力が向上しま

す。 

さらに、体温が高い状態では、酸素の運搬が効率的に行われ、筋肉に十分な酸素が

供給されるため、疲労感が軽減されます。これにより、長時間の運動でも高いパフォ

ーマンスを維持できるようになります。また、運動後のリカバリーも早まり、筋肉の修

復が促進されるため、次の日も元気にトレーニングを続けることができます。 

37℃の体温を維持することは、スポーツを楽しむ全ての人にとって、より良い結果を

得るための重要な要素です。適切な体温管理を行うことで、スポーツパフォーマンス

の向上と共に、健康的な体を維持することが可能になります。 

5. 社会生活での影響 



体温が 37℃に保たれていると、社会生活にも良い影響を与えます。まず、健康的な

体温を保つことで、日常的にエネルギッシュな状態を維持でき、仕事や学業、家庭で

の活動にも積極的に取り組むことができます。これにより、周囲とのコミュニケーショ

ンがスムーズになり、良好な人間関係を築くことができます。 

さらに、体温が高い状態では、集中力や記憶力も向上します。これにより、学業成績

や仕事の効率が上がり、自己実現に向けた努力が実を結びやすくなります。また、健

康的な体温を維持することで、病気による欠勤や欠席が減少し、社会生活においても

安定したパフォーマンスを発揮できるようになります。 

社会生活での成功は、健康な体と心から生まれます。37℃の体温を保つことは、

個々の健康だけでなく、社会全体に対してもポジティブな影響をもたらす重要な要素

となるのです。 

6. 体温 37℃の奇跡 

体温が 37℃になると、まさに「奇跡」とも言えるさまざまな効果が訪れます。健康的な

体を維持し、病気に強くなるだけでなく、日常生活の質が大幅に向上します。エネル

ギッシュな毎日を送り、心身のバランスを保ちながら、社会生活でも成功を収めること

ができます。 

この奇跡的な効果を得るためには、日常生活の中で体温を高く保つための習慣を取

り入れることが重要です。適切な運動、バランスの良い食事、十分な睡眠、そしてスト

レス管理を行うことで、体温を 37℃に保つことができ、健康で豊かな生活を送ること

ができるでしょう。 

 


