
今年も、残すところあと少しとなりました。日中は日差しが暖かい日もありますが、冬の寒さはここからが

本番です。冬休みを心待ちにしている人も、受験勉強で忙しい人も、まずは健康第一です。生活習慣を整えた

り、手洗い・うがいを徹底したり、自分の体は自分で守っていきましょう！ 
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初島中学校保健室
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発熱や嘔吐・下痢などの症状があるとき

は脱水になる可能性もあります。冬は水

分をとるのを忘れがちにもなりますが、

意識をして少しずつこまめに水分補給を

するようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～もうすぐマラソン大会です～ 

12 月 8 日はマラソン大会ですね。頑

張ってきた成果を発揮したいですね。

全力で頑張るためにも、マラソン大会

に向けて体調を整えておくことが大

切です。しっかりと自己管理をして、

万全の体調で当日をむかえましょう。 

 

 

①手洗いうがいをしっかりとして、風邪などの病気を予防する。 

②日頃から早寝早起きを習慣づける。 

③前日は睡眠を十分にとって身体を休めておく。 

④当日の朝ご飯は必ず食べてくる。 

⑤当日は、けがをしないようストレッチや準備体操をしっかりと

しておく。 

低体温の子どもや大人が増えています。低体温の

要因の一つとして、生活習慣の乱れがあります。

体温が低いと血行も悪くなり、免疫力も低下し、

疲労やアレルギー、太りやすくなったり、様々な

病気になりやすくなります。婦人科疾患（子宮内

膜症など）も、低体温や冷えと関係があると言わ

れています。また、体温は、1℃上げるだけで免

疫力が５～６倍上がるそうです。 

また、婦人科疾患（不妊、子宮内膜症など）は、

低体温や冷えと関係があると言われている。 
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