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３学期が始まって半月が経
た

ちました。冬休みはしっかり休めましたか？ 

冬休みの影響で、生活リズムが崩
く ず

れている人はいませんか？今年も元気に過ごせるよう、早寝早起きを 

して規則正しい生活を心がけましょう。 

３年生は受験勉強が大変な時期ですが、息抜きも大切です。夜遅くまで勉強したりするなど、体に負担

をかける生活をせず、十分な睡眠
す い み ん

やバランスの良い食事をとって、適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

をしましょう。 

頑張ってください！！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

☆自分の身は自分で守ろう！ 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏には忘れず水分補給をしていたのに、冬になると忘れがちになってはいませんか？ 

汗もかかないし、のども渇
か わ

かないから必要ない、と思う人もいるかもしれません。しかし、実はじっとして

いても尿や便、皮ふや呼吸から水分がどんどん出ています。 

 

 

 

 

◎のどや鼻の粘膜
ねんまく

をうるおして、ウイルスの感染を防ぎます！ 

◎侵入
しんにゅう

したウイルスを、痰
たん

や鼻水と一緒に外に出す働きを助けます！ 

 

 

 

発熱や下痢
げ り

、嘔吐
お う と

があったら、たくさん水分がうばわれるので、いつも以上に水分補給が大切です。 

こまめに水分補給をして、のどをうるおしましょう！ 

生活リズムが乱れている人は、 

３つのスイッチで切り替えましょう！ 

「水分補給」は 

カゼやインフルエンザ・コロナの予防にも！ 

引いてしまったあとも… 


