
  
 

                                                令和３年１２月１日 

                                                中根台中 保健室 

           寒さが厳しくなってきました。 

今年のカレンダーも最後の1枚となりました。寒さが厳しい日が続くようになり 

教室のエアコンの使用が始まります。エアコンを使用すると，空気がさらに乾燥します。

空気が乾燥するとウイルスの生存率も高まりますので，加湿器を使用して空気の乾燥を

和らげましょう！また，窓を開けると寒い空気が入ってきますが，室内の換気も行いま

しょう。気を緩めることなく，継続して感染症対策に取り組みましょう！ 

 

 

 

冬は気温が低く，体が冷えるため免疫力が下がりやすい季節です。免疫力を高めるためには，毎日の規則正し

い生活（十分な睡眠・休養・適度な運動・食事）が大切ですが，冬の寒さに負けない体を作るために，気を付

けてほしいポイントがあります。 

 

ポイント①  しっかり朝ご飯を食べよう。 

       朝ご飯を食べることで体の内側から温めることができます。また，朝ご飯をしっかり摂るこ

とは，良質な睡眠にも繋がるので冬休み中もしっかり食べましょう。 

 

ポイント②  腸内環境を整えるために，発酵食品をとろう。  

       人間の免疫力の 70％は腸にあるとされています。腸内環境を整えてくれる発酵食品を積極

的に摂ることで腸内の善玉菌がふえ腸内環境を整えてくれます。 

 

ポイント③  ストレッチ・軽めの運動をしよう。 

       体温が１度下がると，免疫力は３０％も下がると言われています。運動をする 

ことで体温を温めることができ，免疫細胞の活性化にも繋がります。 

 

 

 

 

 

 

 

今年一年，健康に気を付けて生活を送る 

ことはできましたか？？ 

 

学校では，「グットライフキャンペーン」として， 

長期休み明けに生活習慣を振り返ってきました。 

今年１年を振り返って健康通信簿を付けてみま 

しょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

１２月の保健目標     寒さに負けない体を作ろう！！ 

 

 

 

No.７ 

 

保護者の皆さまへ 
 
〈スクールカウンセラーの１２月の来校日について〉 

面談を希望される場合は，お電話か「スクールカウ

ンセラー面談申込書」を記入し，お知らせください。 
 
・１２月１５日（水）  ９：３０～１７：００ 

 

 


