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余
暇
の
ひ
と
と
き

医師会健康講座

■
自
分
の
平
熱
を
知
ろ
う

　

日
本
人
の
平
均
体
温（
ワ
キ
下

検
温
）は
36
・
５
℃
〜
37
・
１
℃

で
す
。
た
だ
個
人
差
が
あ
り
、
子

ど
も
は
高
く
、
高
齢
者
で
は
低
め

で
す
。
1
日
の
う
ち
で
は
早
朝
が

最
も
低
く
、
夕
方
に
は
0.5
℃
上
昇

し
ま
す
。
食
事
や
運
動
、
入
浴
を

す
る
と
体
温
が
上
が
り
ま
す
。
体

の
中
心
ほ
ど
体
温
は
高
く
、
口
腔

温
は
ワ
キ
下
よ
り
も
0.5
℃
高
い
で

す
。
自
分
の
平
熱
を
知
り
、
注
意

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
１
秒
で
測
れ
る
耳
式
予
測
体
温
計

　

正
確
な
体
温
測
定
に
は
ワ
キ
で

10
分
間
が
必
要
で
す
が
、
電
子
式

予
測
体
温
計
で
は
、
1
〜
2
分
で

ピ
ピ
ッ
と
音
が
し
て
「
予
測
体
温
」

が
測
定
で
き
ま
す
が
、
誤
差
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
10
分
間
ワ
キ

下
に
は
さ
み
続
け
る
と
、
再
び
ピ

ピ
ッ
と
音
が
し
て
正
確
な
「
実
測

体
温
」
が
測
定
で
き
ま
す
。

　

耳
式
体
温
計
は
、
わ
ず
か
１
秒

間
で
測
れ
ま
す
。
し
か
し
ワ
キ
と

比
較
し
て
同
じ
位
の
人
、
0.5
℃
高

い
人
、
0.5
℃
低
い
人
と
個
人
差
が

あ
り
ま
す
。
耳
に
は
耳
の
、
ワ
キ

に
は
ワ
キ
の
「
平
熱
」
が
あ
る
の

で
、
あ
ら
か
じ
め
知
っ
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

■
適
度
の
発
熱
は
免
疫
力
ア
ッ
プ

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
や

肺
炎
球
菌
、
扁
桃
炎（
溶
連
菌
）な

ど
に
感
染
す
る
と
発
熱
し
ま
す
。

高
熱
が
続
く
と
し
ん
ど
い
の
で
、

「
解
熱
薬
を
飲
み
た
い
」
と
思
う
の

が
普
通
で
す
が
、
体
力
が
あ
る
人

で
38
℃
以
下
の
発
熱
の
場
合
は
、

あ
え
て
熱
を
下
げ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
発
熱
す
る
こ
と
に
よ
り
、

血
液
の
流
れ
を
良
く
し
白
血
球
を

増
や
し
免
疫
力
を
高
め
て
、
敵
と

戦
っ
て
い
る
の
で
す
。
敵
は
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
だ
け
で
な
く
、
が
ん

細
胞
も
あ
り
ま
す
。
適
度
の
発
熱

は
、
免
疫
力
を
高
め
る
味
方
と
考

え
て
く
だ
さ
い
。

■ 

体
温
ア
ッ
プ
健
康
法
①
１
日
30

分
歩
く

　

筋
肉
は
人
体
最
大
の
熱
産
生
器

官
で
す
か
ら
、
筋
肉
が
少
な
く
な

る
と
、
体
温
も
下
が
り
ま
す
。
体

温
が
下
が
る
と
免
疫
力
が
低
下
し

ま
す
。
人
間
の
筋
肉
の
７
割
は
下

半
身
に
あ
り
ま
す
の
で
、「
歩
く
」

こ
と
に
よ
り
、
効
率
よ
く
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
肉

量
を
増
や
す
こ
と
は
あ
ら
ゆ
る
病

気
対
策
の
基
本
で
す
。

■
体
温
ア
ッ
プ
健
康
法
②
入
浴

　

毎
日
お
風
呂
に
入
っ
て
体
温
を

１
度
上
げ
ま
す
。
朝
で
も
夜
で
も

自
分
の
生
活
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て

入
浴
し
ま
し
ょ
う
。
湯
船
に
10
分

程
度
つ
か
れ
ば
、
大
体
体
温
が
1

度
く
ら
い
上
が
り
ま
す
。
必
ず
湯

船
に
つ
か
り
ま
し
ょ
う
。

■ 

体
温
ア
ッ
プ
健
康
法
③
保
温
対
策

　

冷
え
は
大
敵
で
す
。
手
袋
、
靴

下
、腹
巻
き
、ズ
ボ
ン
下
、カ
イ
ロ
、

湯
た
ん
ぽ
な
ど
、
こ
れ
か
ら
の
季

節
、
手
足
の
血
流
を
高
め
、
体
を

冷
や
さ
な
い
外
側
か
ら
の
工
夫
も

し
ま
し
ょ
う
。
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