
保健だより
令和書年着雷鳥書目発循

大農高枕　保健室

今年は,どんな一年でしたから昨年は我慢することも多い1年でしたが

今年は新型コロナウイルスの感染症予防対策をとりなから工夫してできを行事

や部活動の大会も増え,日常を取り戻しつつありますね。

冬になるとウイルスは活発化し,体調を崩しやすくなります。体の冷えを

予防し,手洗いとマスク着用を続けながら,元気に新年を迎えましょう。

離縁晰病肺と!?
寒さの厳しい冬は,体の冷えが気になる人も多いかも

しれませんね。冷えは体だけでなく,心にまで様々な不

調をまねくといわれています。
冷えの主な原因は血行不良で,毎日の過ごし方に大き

く関係しています。冷えが気になる人は「体質だから」
と放っておかず.食生活や運動習慣を見直してみましょ

冷え知らず宮

めざそう!
1適度な連動で筋肉を鍛えろ

体の線の多くは筋肉で作

られます。常中やお腰など

の大きな筋肉を鍛えると冷

え対箆に。ふくらはぎを報

えると、血流がよくなり、

熱選がアップします。

2
たんばく黛を

しっかりきる

亀窄エイズデー

1芝目10鵬は世界人橋デ_

食べ物を消化・吸収する

ときには、熟が作られます。

特にたんばく質は謝こかわ

りやすいので、 ′ヾ毒硯話翰

8冷えから体を守る版裟選びを

血流が繭プら

れると冷えの原

因に。タイトな

服や窒つい靴は避層雲しょ

う。ガマンの薄着も襲注意。

上手な整ね籍で暖かく。

4お風呂タイムで冷えにくい体に

湯船で体を温めた後「ぬ

るいお鶏や水を手足にかけ

る」 。これを数回ぐめ姦し

ます。お風呂から上がった

後も体が冷えにくくなりま

すよ。

☆筋肉を鍛えることは,ロコモ予防にもなります☆
ロモモテイブシンドローム(連動器症候群)は,骨・・関節・筋肉など体を支えたり動かしたりする「運動器」が衰えて,

立つ・歩くといった「運動能力」が低下している状態です。要介護や寝たきりの原因の4分の1は,ロコモに関係して
います。新たな「国民病」と言われ,特に40歳以上の方は要注意です。

高校生の皆さんも,今から毎日の運動習慣を身につけ,ロコモを予防しましょう。
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<出席停止期間> 「学校保健安全法施行規則」で,下記のように定められています。
-インフルエンザ

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 

(ただし,病状により学校医その他の医師において感染のおそれがないと認めたときは,この限りではありません) 

※発症後の経過日数について‥i発熱した翌日を1日日として数えます。 

※診断を受けた病院で「撃破場襲壷出展停止用」に記入していただき,担任へ御提出ください。
(提出されないと出鷹停止扱いになりません)
※出席停止届は,大高ブログからもダウンロードできます。
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当に大壷こと。でもマスクをしている
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サイIしス、の攻のねらいは手にくっ
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蜜ウイルスの生存時間
プラスチック

垂範申∴∴∴爪-ル紙の黍駈王∴∴∴ステンレスの表面

3時碗∴∴∴24暗闘　　　48~72暗闇

そ議嘉蒜研んで了〇秒もみ慧接は
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させられるがまが　丸木で15秒ですぐ
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それが手先い。
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冬に活釦でろヰイルえは乾燥とた守締倍大呼舌やので、保温紅組事とて毛木

、圭こそ、身逝なもので簡斜にでさるエコ呼腺浬相好をうつご、緑介し写す㌦

難詰しそ干す

準玲子すく㊧んだ

坪翻平和軍のやに干し斉し√う〇
八釆タダ/序のような犬でいもの曾

写、,訂引事効果がかノます。

河弱も入れた

うつわも置く

枇a)工や櫛砕
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ぜ手本毛イ科)、語釈字で豊

中に障りかナ祝事二日眼と

依疫のダブル匁温か!

のは、なぜ

料二秒常を麗竹村。虎紬も:
体の中心に近づくはピ准粗は

布くて向直してい揖・これは
脳や小脇かどの大切な脚榛を中る本の。

鰯齢唯ちゐ雌輯もくずしだと畜場尊、に
伸`Iか、のは・この中心-こ近いどこらの池

原です。でも袋鮪に伸盟計を入れて鵬」
ことはできません●

鱒こて・、俺の中心訊く比経的通い
的・耳〇日・笹鴫〈餌門の入り口)の租

轡I岩盤‡
体温別称で卿ることが
多いですかへ油外には
ロや塵肺瑚Iるところ

鵠誌富絹
の体温計を押つで。る
そうですよ。
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