
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２４年度
ね ん ど

 第
だい

１０号
ごう

 

 

 

いよいよ冬
ふゆ

の寒
さむ

さを感
かん

じるようになってきました。朝晩
あさばん

は気温
き お ん

が一桁
ひとけた

になるような日
ひ

もあり、かなり冷
ひ

え込
こ

んできています。こ

れからさらに気温
き お ん

が低
ひく

くなっていくと、インフルエンザなどの

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する可能性
かのうせい

があります。手洗
て あ ら

い・うがいを行
おこな

い、

マスクなども使
つか

ってしっかり予防
よ ぼ う

しましょう。かぜ予防
よ ぼ う

には体
からだ

が

健康
けんこう

であることも重要
じゅうよう

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をとって規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

ができているか見直
み な お

してみましょう。   

 

 

生活リズムを整え 元気に過ごそう 

 

 

【保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ】 

 インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、発症
はっしょう

した後
あと

５日
か

を経過
け い か

し、か

つ解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
か

を経過
け い か

するま

でと定
さだ

められています。 

 抗
こう

ウイルス薬
やく

を服用
ふくよう

すること

によって、感染力
かんせんりょく

が残
のこ

った状態
じょうたい

であっても、熱
ねつ

が早
はや

く下
さ

がる場合
ば あ い

があります。「もう元気
げ ん き

なのに…」

と思
おも

われることもあるかと思
おも

い

ますが、集団
しゅうだん

での流行
りゅうこう

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐために必要
ひつよう

な措置
そ ち

ですので、ご

理解
り か い

とご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたし

ます。●
まる

 

 また、病院
びょういん

でインフルエンザ

と診断
しんだん

された場合
ば あ い

は学校
がっこう

までお

知
し

らせください。 

 

インフルエンザ 

 

出席停止期間の 
 ご確認を！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月１日は世界エイズデー 
 

“冷え”は万病のもと？ 

 寒
さむ

い冬
ふゆ

、体
からだ

の冷
ひ

えに悩
なや

んでいる人
ひと

も多
おお

いかもしれません。

冷
ひ

えの主
おも

な原因
げんいん

は血行
けっこう

不良
ふりょう

です。食生活
しょくせいかつ

や運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を変
か

える

ことで改善
かいぜん

できる部分
ぶ ぶ ん

もあります。毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

を見直
み な お

し

てみましょう。●
まる

  

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だったり、食事
しょくじ

の 量
りょう

が少
すく

ないと 体
からだ

は

十分
じゅうぶん

に熱
ねつ

を作
つく

りだせず、

体温
たいおん

を維持
い じ

するために

体
からだ

の中心部
ちゅうしんぶ

に血液
けつえき

を集
あつ

めるので、手足
て あ し

の先
さき

など

が冷
ひ

えてしまいます。 

 

ストレスなどで自律
じ り つ

神経
しんけい

が

乱
みだ

れると体
からだ

の中心部
ちゅうしんぶ

にう

まく血液
けつえき

を集
あつ

められず、

内臓
ないぞう

が冷
ひ

えてお腹
なか

を下
くだ

しや

すくなったりします。冷
つめ

た

い飲
の

み物
もの

などをとることが

多
おお

い人
ひと

にもよく起
お

こりま

す。 

座
すわ

りっぱなしの生活
せいかつ

などが原因
げんいん

で、下半身
か は ん し ん

の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、お

尻
しり

や太
ふと

腿
もも

、ふくらはぎ

などの筋肉
きんにく

にコリが

できることで起
お

こり

ます。 

ストレスや不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を

送
おく

ることによって基礎
き そ

代謝
たいしゃ

が落
お

ちることが原因
げんいん

と言
い

わ

れています。ただし、甲状
こうじょう

腺
せん

の病気
びょうき

などが潜
ひそ

んでいる

場合
ば あ い

もあるため、症状
しょうじょう

が酷
ひど

いときは医療
いりょう

機関
き か ん

へ。 

４つの冷え対策 

 

体
からだ

の熱
ねつ

の多
おお

くは筋肉
きんにく

で作
つく

られます。背中
せ な か

やお腹
なか

な

どの大
おお

きな筋肉
きんにく

を鍛
きた

えると冷
ひ

え対策
たいさく

になります。ふ

くらはぎを鍛
きた

えると血流
けつりゅう

がよくなり、熱量
ねつりょう

がアッ

プします。 

 

血流
けつりゅう

が妨
さまた

げられると冷
ひ

えの原因
げんいん

になります。タイ

トな服
ふく

やきつい靴
くつ

は避
さ

けましょう。「おしゃれは

我慢
が ま ん

」の薄着
う す ぎ

も要注意
ようちゅうい

。上手
じょうず

な重
かさ

ね着
ぎ

で暖
あたた

かく過
す

ご

しましょう。 

 

湯船
ゆ ぶ ね

につかってしっかりと体
からだ

を温
あたた

めたあと、ぬる

めのお湯
ゆ

や水
みず

を手足
て あ し

にかけると、 

お風呂
ふ ろ

からあがったあとも体
からだ

が 

冷
ひ

えにくくなります。 

 

食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

するときに 

熱
ねつ

が作
つく

られます。特
とく

にたんぱく質
しつ

 

は熱
ねつ

にかわりやすいので、肉
にく

や魚
さかな

 

をしっかりとりましょう。 

適度な運動で筋肉を鍛える たんぱく質をしっかりとる 

 

冷えから体を守る服装選び 

 

お風呂で冷えにくい体に 

 

 

 


