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保　健　室

　　　　２０２４年も残すところ，あと少し。今年はどんな１年でしたか？１２月２１日は１年で

　　　１番日が短い「冬至」です。暦では冬の真ん中と言われます。ですが，冬の寒さがここから

　　　が本番！寒いと体調を崩しやすくなります。

　　　　冬休みが待ち遠しい人も，受験勉強が頑張りどころの人も，大切なのは「早寝・早起き・

　　　朝ごはん」しっかり，栄養と睡眠をとって体調を整えましょう。

　　　★11月は感染症の発生はありませんでした 。        ☆印西市では，インフルエンザやマイコ

　　　★寒暖差がある日が続いています。　　　　  　 　 プラズマ感染症が発生しています。

　　　　体調不良で来室し，上着やジャージがなくて                 

　　　　寒かったと言う人もいます。

　　　　衣服で調節できるように，上着やジャージな
　　　　どは忘れずに持ってきましょう。

    ハンドソープで洗おう！          バランスよく！ 　　　　 体温が１℃下がると

　 洗ったあとは，清けつな 　　　朝昼夕，３食しっかり 免疫力も下がってしまうよ！

　 ハンカチで拭こう！ 　　　食べましょう★ 肌着を温かいものにしよう！

　　

　 ◎保温：室温は１８～２５℃　　       暖房で温めた部屋は， 咳・くしゃみが出る人は

    ◎加湿：湿度は５０～６０％　　   　 空気が汚れてウイルスが マスクをするのがエチケット！

　　感染力を弱めよう！ 　　　  大喜び★

　　　  １時間に１回換気をしよう！

★☆★最近の保健室より★☆★

かぜ・インフルエンザの流行は…みんなでSTOP！

手洗い・うがい しっかり栄養！ 冷え・厳禁！

弱らせて！ウイルス 減らして！ウイルス 咳エチケット！

かぜやインフルエンザを予防するには，毎日の体調管理が大切です★

この他にも，しっかり睡眠をとり，体を休めること・適度な運動で，体を動かすこと

も大切です。寒い冬を元気に乗り切るために，今から予防を始めよう！



　　　　睡眠は，『起きている時によいパフォーマンスを発揮するために必要なもの』
　　　と言われています。
　　　　寝ている間に，脳は記憶を強化したり，免疫力を高めたりしています。

◎寝る前に脳を興奮させない ◎お風呂で体をあたためる
　

           　

◎温かい飲み物を飲む ◎布団に入って深呼吸

　　　ホットミルクやハーブティー ①鼻から４秒かけて

　　　などがおすすめ！ 　ゆっくり息を吸う

　　　カフェインが含まれていない ②口から８秒かけて

　　　ものにしよう★ 　ゆっくり息を吐く
③１分間繰り返す

もうすぐ冬休み。受験勉強に，

体調管理も必須科目★
”睡眠”きちんと取れてる？

ぐっすり 快眠への道

シャワーの時は，

42℃位で首すじ

などを温めよう★

スマホ ゲーム パソコン

脳を興奮させるもの

呼吸を意識する

ことが大切★

気持ちが落ち着く

よ。

がんばれ★受験生

大きな不安


