
 

 

    

 最近は、朝晩にかなり冷え込む日が増えて、いよいよ冬本番ですね。

本校では今のところ集団かぜは発生していませんが、発熱、咳、鼻水等

が増えています。ちょっと変だなと感じたら、早めに体を休めましょう。 
 

 

  １１月に行った生活習慣アンケートの結果では、多くの人は 22時～０時の間で寝ており、睡眠時間は６～８

時間が最も多かったです。寝不足と感じる日が 1週間に何回あるか聞いたところ、３回以上の人が 1年生で 

約３８％、２，３年生では約５０％以上いました。自分の睡眠状況を見直してみませんか？ 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         ～感染症について～ 

感染症の診断は、受診をして医師の診断結果 

に基づいて行われます。 

本校では、診断書や治癒証明書等の提出は 

求めませんが、次のことについて確認させてい 

ただきますので、ご協力のほどよろしくお願い 

いたします。 

 ・診断名   ・発症日 

 ・医療機関名  ・医師に言われたこと 

 

マイコプラズマ感染症や手足口病等について 

は、「その他の感染症」として分類されており、 

出席停止となるかどうかは学校へお問い合わ 

せください。 
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12月の保健目標   

風邪を予防しよう   

～ インフルエンザ、新型コロナの出席停止期間について ～ 

 
 
起きる時間は休みの日でも 
できるだけいつも通りに 

 
第一歩となる起床時刻は 
目覚ましをかけて一定に。 

 

 

 

脳と体は、太陽の光を
浴びると睡眠モードか
ら目覚めモードに切り
替わりやすくなります。 

夜眠りやすくするために、 
日中元気に活動するエネ
ルギー補給は重要です。 

カーテンを開けて 
日の光を浴びよう 

朝ごはんを食べる 
ことは、とても大切 

 

質の良い睡眠で風邪予防  

カフェインは体外に出るま
で時間がかかり、眠れなく
なりがち。利尿作用で夜中
に起きる原因にも。 

光の刺激で脳や体が睡眠
モードに切り替わりません。 
部屋を暗くするのもコツ。 

エナジードリンクや 
コーヒーはほどほどに 

眠る前ギリギリまで 
スマホ・ゲームは NG 

就寝時刻は決めておこう 

起きる時刻から逆算して
自分に必要な睡眠時間
を確保しましょう。 

睡眠には心の

問題や体の問

題など、いろん

なことが影響し

ています。 

心配事がある

ときは保健室

でも話を聞きま

すよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体を温める熱エネルギーの

元は食事です。食事量が少な

いと十分な熱を生み出せない

ため、少食の人は要注意です。 

食事では熱を生み出しやす

いタンパク質（卵・肉・魚・大豆

など）を意識して取り入れてみ

てね。  

朝ご飯も胃腸が動き始め体

温が上がるため、必ず食べま

しょう。 

熱エネルギーは筋肉によっ

て生み出されます。運動不足

だと筋肉量が少なくなり、十

分な熱を生み出せません。 

また、筋肉がかたまり血流

も悪くなります。 

筋肉の約７０％は足にある

ため、軽いウォーキングでも

よいので毎日体を動かすよ

うにしましょう。 

熱いお湯にさっと入るだ

けでは体の内側まで十分に

温まりません。38℃～40℃

程度のぬるめのお湯にゆっ

くりつかると、全身の血管が

広がって血流が良くなり、体

の芯から温まります。 

リラックス効果もあり、体

温調節を司る自律神経が整

います。 

首・手首・足首には太い血管

が集中しているため、マフラー

や厚手の靴下などで防寒を。 

また、重ね着をすると服と服

の間に温かい空気の層ができ、

保温効果が高まります。締めつ

けるような服は血流が悪くなる

ため、ゆったりした服を重ねる

のがお勧めです。 

「冷えは万病のもと」といわれるくらい、 
体が冷えると様々な不調を引き起こします。 
冬を元気に過ごすためにも、体を温める 
「温活」を毎日の生活に取り入れてみましょう。 

体には、体内に侵入した風邪の原因

ウイルスや細菌を撃退する免疫機能

があります。免疫機能は体温が低い

と十分に働かなくなるため、体が冷

えるとウイルスや細菌に負けてしま

い、風邪をひきやすくなります。 

 血流が悪くなるから 

体が冷えている時は血流が悪い

状態。血液には体中に熱や酸素、

栄養素を運び、老廃物を回収す

る働きがあります。血流が滞る

と、体内に老廃物がたまるため、

臓器がうまく働かなくなり、頭痛

や下痢・便秘、生理痛など様々は

不調が現れます。 

   免疫力が低下するから 

「冷えは万病のもと」・・・どうして？ 

※老廃物 

   必要な栄養素が体の中で 
   吸収・利用されたあと、 
   最後に残る不要物のこと 


