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新しい 1年が始まりましたね。今年の干支はウサギ。ぴょんぴょん跳ねる姿から、 

「飛躍」の意味も込められているそうです。新たな目標を胸に、皆さんにとって飛躍の 

1年になるよう保健室から応援しています。今年も皆さんの健康に役立つ情報を発信 

していきたいと思いますのでどうぞよろしくお願いします。 

 心身を新学期モードに切り替えるために、まずは「早寝・早起き・朝ごはん」の生活 

リズムに戻すことが大切です。また、感染症に対する免疫力を高めるためにも、栄養 

バランスの良い食事、適度な運動を心がけましょう。 

 

寒くても換気が大切！ 
新型コロナとインフルエンザの同時流行が始まっています。感染症対策としては、検温・健康観察による「早期発

見」と、手あらい・マスク着用などによる「予防」がとても重要です。 

また、感染していても無症状の場合や、発症前から感染させてしまったりする場合もあるため、室内にはウイルス

が常にあるものと考え、「換気」をして感染リスクを下げることも重要です。冬季に窓を開けていると寒いため、つい閉

め切りにしがちですが、下の図を参考にして空気の流れを作るように心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空気を入れ換えて 

気分もリフレッシュ！ 



正しい姿勢で学習効率アップ！ 

 「姿勢が悪い」「背筋を伸ばして」などと言われることはありませんか。姿勢が悪いと、見た目の印象が良くないだけ

でなく、視力の低下、肩こりや腰痛、歯列不正、関節の可動域の制限など身体へのさまざまな悪影響が出てきます。

また、疲れや集中力やの低下から、学習面、運動面で成果が出にくくなってしまいます。 まずは、鏡で自分の姿勢を

チェック！姿勢が良くないと感じる人は、「立腰（りつよう）…腰骨を立て背骨を伸ばすこと」を心がけてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬もこまめな水分補給を 

   

冬はついつい水分補給を忘れがちですが、体が水分不足になると風邪をひきやすくなってしまいます。 

●その理由は…  

→鼻やのどの粘膜には「線毛（せんもう）」と呼ばれる小さな毛のようなものがビッシリと生えています。鼻や口 

から入ったウイルスは、粘膜でキャッチされ、線毛によって体の外へ運び出されます。冬は空気が乾燥して 

いるため、水分補給をしないと粘膜が乾き、線毛がうまく動けなくなってしまうのです。すると、ウイルスが体 

の中に入り込み、風邪をひきやすくなってしまうのです。 

●冬も水分補給を忘れず、風邪を予防しましょう。加湿器を上手に使って空気の乾燥も防ぎましょう。 


