
学紙モードにスィッ手ォン
新学期が始まりましたが、お正月気分から抜け出せない人はいませんか?
冬休みで生活リズムが変わつてしまった人は、5つのポイントをいしきして

学校モードに切りかえましょう。
2024年になりました。◆年もよろしくお願いします。
みなさんは、◆年の目標を立てましたか?どんな目標を達成するにも、
コツコツと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な,いと体

が聰要です。◆年 1年、けがや事故、病気に気をつけてすごしましょう。

みなさんの毎日が元気で充実した日ノマになるようにおうえんしています。
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◆年 1年を、健康で元気にすごすことができるよう、下の「えま」の中に、

新年のちかいを書きましょう。例 :健康ですごせるために早ね早起きをします。
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長い体みの後は、ど

うしても体調をくす

してしまつたり、心が

つかれてしまったり

しがちです。なんとな

く話したいな…、少し

つかれたな…、と感じ

たら、いつでも保健室

に来てくださいね。
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書l十たら保健室に見せに来てくだといわ。  2
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今日の保健日標
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冬になると、感染症が流行しますね。冬は、空気がかんそうするので、ウ

イルスにある水分がじょうはつし、空気中にうかびやすくなります。そのた

め、人はウイルスを吸い込みやすくなり、感染症にかかりやすくなります。

冬も元気にすごすために感染症対策をしつかりと行いましょう。

手あらしlをしかう 力Bたとをしかう   槻則正しい生活をしかう

とお■_対策をしかう

さむさのきびしい冬は、体のひえが気になる人もいるかもしれません

ね。ひえは体だけでなく、心にまでさまざまな不調をまねくといわれてい

ます。対策をしっかりとして、ひえ矢□らすな体をめざしましょう。

3首ともよばれる「首」Ⅲ「手首」、「足首」を

温めると。効率よくひえ対策ができます。こ

こは、ひふがうすく。さらに太い血督も週つ

ている場所なので。熱を体に行きわたらせ

ることができ、全身がポカポカとします。

空気がつめたく、かんそうする冬は、はだのトラブルも多い時期です。対

策をしつかりと行つて、トラブルの予[方をしましょう。
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「ポケットハンド」とはポケットに手を入

れること。手が冷たくて暖かいポケットの中

に入れたくなる気持ちもわかります。

でもこの状態でいると、自然と背中が曲が

つて姿勢が憲くなつてしまいます。

もつと気を付けたいのが

転んだ日寺9手がポケットに

入つていると、とつさに手

や

を出せず、箇が祈れたり、頭をぶつけたり、

大けがにつながります。

「ポケットからすぐに出せるよ」と思うか

もしれませんが、人が転ぶまでの時間は約 1

秒。でも人が転ぷと思つてから手を出すまで

には3秒もかかつて間に合いません。

寒い時は手袋をして、

転倒に注意しましょう。
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