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 新しい年がやってきました。1月はお正月で街が華やぐ一方、インフルエンザの流行が本格化す

るなど健康に注意したい時期です。1 月 6 日を「小寒」、20 日を「大寒」というように、暦の上

でも本格的に「寒」に入ります。早くお正月気分を排除して、良い１年のスタートを切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・重ね着をする。 ・からだを温める食材をとる。（大根、しょうが等） 

・湯船につかる。 ・からだの熱を発する“筋肉”を鍛える。 

A 今すぐ改善を！ 

好き勝手な生活を優

先して、からだが悲

鳴をあげていません

か？ 

B もう少し！ 

自分ではそんなに気

にしていなくても、

いつの間にか冷えて

いることがあるかも

しれません。 

C その調子！ 

このまま体に優しく

あたたかい生活を続

けて、冬を乗り越え

てください。 

冷たい飲 

み物をよ 

く飲む 

  

お菓子 

をよく 

食べる 

 
 

よく 

運動を 

する 

  

お風呂は 

シャワー 

派だ  

 

いつも 

眠たい 

 

 

 

 

肌着を 

つけて 

いる  

手足が冷たい、厚着

をしても体が冷え

る、体がなかなか温

まらない…そう感じ

ることはありません

か？ 

「自分は冷え性だか

ら」「そういう体質だ

から仕方ない」とあ

きらめているアナ

タ、もしかしたらそ

の冷え性は、生活習

慣によって引き起こ

されているかもしれ

ませんよ。 

体質だからとあきら

めてしまう前に、日

頃の生活を見直し

て、冷えにくい体に

変えませんか？ 

オシャレ 

のためな 

ら薄着で 

もよい  

3食し 

っかり 

と食べ 

ている 

 

 

 

早めに寝るよう 

にして 

いる 

 

 

 

 

 

※   YES 

  NO 
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□スマホがないと 

  イライラしたり不安になる 

□スマホの使いすぎで 

  睡眠時間が減った 

□学校や部活に 

  遅刻するようになった 

 

スマホを使わない時間をゲーム感覚で作れま

す。 

 

集中したいときは、時間を決めて通知機能をオ

フにしましょう。 

 

1日にどれくらいスマホを使っているのか知る

ことも大切です。 

1 月 14日（火）、21日（火）に来校されます。

時間は10:45（３校時）～16:45（放課後）です。 

「誰かに話を聞いてほしい」、「誰に相談したらい

いかわからない」と悩んでいる生徒、先生、保護者

の方お待ちしています。予約は保健室で受付けてい

ます。 

お気軽にお声がけください！ 

 

 

のどや鼻の粘膜には、す 

ごく細い毛のようなも

のがびっしり生えています。

びっくりですね。これの名前

は線毛で、ウイルスなどが鼻

や口から入ってくると、ゆら

ゆら動いて外に追い出しま

す。でも、水 

分が足りなく 

て粘膜が乾く 

と、線毛はう 

まく動きません。 

    

 

 

体の中に入ってきたウイル

スなどは、鼻水や痰と一緒に

なって体の外に出されます。

鼻水や痰のほとんどは水分

です。 

    

    

 

 

風邪やインフルエンザにな

ってしまったら、熱や下痢、

嘔吐で体から水分がたくさ

ん出ます。 
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