
惇什んだきり平成孟子昌子岸孟呈
手だ夢だrかぜ・インフルエンザ」に注意J

2月は暦の上では「春」ですが、まだまだ寒く、かぜやインフルエンザも流行しています。

光一中では、1月からインフルエンザにかかった人は、～△でした。本当の「春」まであと

少し。手洗い・うがい・換気をこまめに行い、かぜやインフルエンザにかからないようにし

ましょう。マスクの着用も忘れないで！－
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粁…押押…欄描岬■〝■軸牒「温活」で、寒い冬も元気に過ごしましょう。・磯b劇仰・一㌦呵仰恒－、丁，¶

「温活」とは？気持ちよくからだを温める習慣のことです。毎日「温活」

めぐりをよくし、体調よく元気に過ごしたいものです。

（∋からだを温めよう。

・毎日、気持ちいいと感じるそ約40℃のお風呂にゆっくり浸かる。

シャワーだけの入浴は避ける。

・からだの冷えが気になるときは、首の後ろや腰・お腹などを温め

るのもお勧めです。（首もとなど、温かさを感じやすい部位を、

マフラーなどで温めるのも効果的です。

（∋からだを温める食づ物をとる。

あrこ†＝いい♪
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を心がけて、血の
♪

3食きちんとバランスのよい食事をして、さらにショウガやにんに

くなど、からだを温める食べ物を積極的にとりいれる。また、なる

べく温かい飲み物をのむ。

◎軽い運動をする。

・階段を使ったり、勉強の合間にストレッチしたり、筋肉を使う。使

うことで熱が作られ、からだを温めることができる。
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アレルギー問診票　⇒　締め切り　明日までです（3日）

2年生へ　スキー移動教室のための

保健調査票・保険証のコピー・健康カード　4日（水）に配布します。

準備の方　よろしくお願いします。

2月5日（木）15：00～　会議室において　学校保健委員会を開催します。すでにお知

せしていますが、参加ご希望の方は、担任までご連絡ください。
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●多すぎると、肥満や　 ●少なすぎると、体力や
生活習慣病の原因に　 免痘カか低下

含＿・，モミ；‡た∴‾… ●おりよく、栄養の　 ●楽しい気分で、
パラソユを考えて　 ゆったりと
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●規則正しい生活彗慣で、免瞭カアップIl ▲ ●適度な運動で、筋力・持久力・柔軟性をキー刀l
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●美しいもの、楽しいことをたくさん見つけよう ▲ ●自分なりのストしユ解消法を見つけよう


