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重
かさ

ね着
ぎ

で保温
ほ お ん

効果
こ う か

をアップ 
 

暖
あたた

かさを保
たも

つためには、外
そと

の冷気
れ い き

を遮
さえぎ

ること

と、体
からだ

から出る熱
ねつ

を衣類
い る い

の中
なか

にできるだけ留
とど

めて

おくことが大切
たいせつ

です。 

空気
く う き

には「熱
ねつ

を伝
つた

えにくい」という性質
せいしつ

がある

ため、重
かさ

ね着
ぎ

をして衣類
い る い

の中
なか

に「空気
く う き

の層
そう

」を作
つく

る

ことが保温
ほ お ん

効果
こ う か

を高
たか

めるポイントです。 

効果的
こ う か て き

な重
かさ

ね着
ぎ

の仕方
し か た

は、体
からだ

に近
ちか

い内側
うちがわ

から、 

①②③の順番
じゅんばん

で着
き

るのがおすすめです。 

 

暖
あたた

かい空気
く う き

を逃
に

がさない 
 

せっかく体
たい

幹部
か ん ぶ

（ 体
からだ

の中心
ちゅうしん

部分
ぶ ぶ ん

）で 温
あたた

めた

空気
く う き

を、襟元
えりもと

から外
そと

に逃
に

がさないためには、 

 

ようにすると効果的
こ う か て き

です。 

 

 

 

 

 

ちなみに、首
くび

の周
まわ

りには、冷
つめ

たさを感
かん

じる「冷点
れいてん

」

が数多
おお

く存在
そんざい

しています（太
ふと

ももの約
やく

３倍
ばい

！）。 

そのため、体
からだ

の他
ほか

の部位
ぶ い

よりも寒
さむ

さを感
かん

じやす

くなっているので、なるべく首
くび

の周
まわ

りを暖
あたた

かくす

るようにしましょう。 

手
て

や足
あし

の先
さ き

を 温
あたた

めよう 
 

手足
て あ し

が冷
ひ

えると血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなって全身
ぜんしん

が

温
あたた

まりにくくなります。 

手袋
てぶくろ

や靴下
くつした

を上手
じょうず

に着用
ちゃくよう

して、手足
て あ し

を冷
ひ

やさな

いようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

① 吸湿性
きゅうしつせい

のあるぴったりとした肌着
は だ ぎ

 

⇒ 綿
めん

や吸湿
きゅうしつ

発熱
はつねつ

素材
そ ざ い

（ヒートテック系
けい

）など 

② 空気
く う き

をたくさん含
ふく

む衣類
い る い

 

⇒ セーターやフリースなど 

 ※ 枚数
まいすう

を増
ふ

やすときはここを増
ふ

やすと◎ 

③ 風
かぜ

を通
とお

しにくいアウター 

⇒ コートやウィンドブレーカーなど 

① シャツのボタンは上
うえ

まで閉
し

める 

② タートルネックのセーターなどを着
き

る 

③ マフラーやストールなどで覆
おお

う 

＊ テストも終
お

わって、冬休
ふゆやす

みまであと少
すこ

し。 

あなたはこの冬
ふゆ

をどう過
す

ごしますか？ 

＊ 今年
こ と し

の冬
ふゆ

は去年
きょねん

と比
くら

べて寒
さむ

くなるという予報
よ ほ う

が出
で

ています。 

できるだけ暖
あたた

かい服装
ふくそう

で、寒
さむ

い冬
ふゆ

を快適
かいてき

に過
す

ごしたいですね。 

＊ そこで、今回
こんかい

は「衣類
い る い

を 暖
あたた

かく着
き

こなす３つのポイント」につ

いて、衣類
い る い

メーカーのホームページなどを参考
さんこう

にご紹介
しょうかい

します。 

おすすめの暖
あたた

か素材
そ ざ い

は「ウール」です！ 


