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「暖かい部屋」が健康寿命を延ばす？！ 

ＷＨＯ(世界保健機関)は、冬の室温を「１８℃」以上に保つこ

とを推奨しています。 

※湿度は 40～60％が適切といわれています。 

快適な室内環境で、寒い冬を健康に過ごしましょう(*^_^*) 

冬を快適に過ごすためのヒント 

《厚生労働省資料より引用》 

①血圧が上昇します 

 

②睡眠の質が悪くなります 

部屋の温度が低いと・・・  



 

 

 

 
温活(おんかつ)のすすめ 


