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   ～冬休みも元気に、よい年末年始を過ごしてください～ 

 

 

 

         

   

  

 

 

  

   

保健だより ～１２月号～ 

  
 

 

 

 いよいよ冬休み！ 学校が休みだからといって夜更かしをしたり、朝寝

坊をしたりすると、生活リズムが崩れてしまいます。そうなると、体調を

崩してしまうかも！？ 年末年始の行事や旅行などを楽しむためにも、生

活リズムを保って毎日を元気に過ごしましょう。 



 

  

 

 

 

 

 

 インフルエンザにかかった場合は発症した後５日を経

過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで、新型コロナウ

イルス感染症にかかった場合は発症した後５日を経過し、

かつ、症状が軽快した後１日を経過するまでは出席停止

になります。 

 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。

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。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。 

～インフルエンザ、新型コロナの出席停止期間について～ 

 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、軽いウオー

キングでも良いので、毎日体

を動かすようにしましょう。 

 熱いお湯にサッと入るだ
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、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、ゆったりとした服を

重ねるのがオススメです。 


