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手洗い・うがい・マスク等 

感染症対策もしっかり行いましょう。 

風邪症状や体調不良がある場合は早めの受診を！ 

試験場は寒いかも!? 

試験に集中するためにも、重ね着やカイロ等の寒

さ対策もお忘れなく！ 

健康に気をつけて 

頑張れ！城南生！！ 

受験生の皆さんへ 

いよいよ今月は共通テストがありますね。受験のために、それぞれが一生懸命努力してきたことと

思います。当日、努力の成果を十分に発揮できるよう、無理をしすぎず、体調を整えておきましょう。 

 

今回は、206HR 保健厚生委員さんが作成してくださいました 



食事量が少ないと十分な熱を生み出せないため、

小食の人は要注意。食事では熱を生み出しやすい

タンパク質を意識して取り入れて。朝食も胃腸が

動き始め体温が上がるため、必ず食べましょう。 

38～40℃程度のお湯にゆっくり浸かると、全身

の血管が広がって血流が良くなり、芯から温まり

ます。リラックス効果もあり、体温調節を司る自

律神経が整います。 

手・手首・足首には太い血管が集中しているため、

マフラーや厚手の靴下などで防寒を。重ね着も服

と服の間に暖かい空気の層ができ、保温効果が高

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「冷えは万病のもと」と言われるくらい、体が冷えると様々な不調を引き起こします。冬を元気に過ごすため

にも、体を温める「温活」を毎日の生活に取り入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会がありました！ 

 12 月 17 日（水）、学校保健委員会がありました。学校医、学校薬剤師さんも参加してくださり 

みなさんが健康に学校生活を送れるよう話し合いました。また、保健厚生委員会からも代表生徒が参加しま

した。先生方から、生徒のみなさんに向けてのご助言をいただいているので紹介します。 
 

学校医(耳鼻科) 田中先生 鼻炎は睡眠が浅くなり、十分な睡眠がとれないため昼間の眠気に影響しますの

で、医療機関を受診し適切な治療をしてください。 

学校歯科医 佐藤先生 顎関節症については、口を開閉するときに痛みがあるか、雑音がするか、指２本を縦

にして口に入るかどうかが基準になります。頬杖などの悪習慣が原因の場合が多いので、頬杖をやめてみる

と２週間ぐらいで症状が治まることが多いです。 

学校薬剤師 足立先生 教室の二酸化炭素濃度が基準値を超えないよう、また感染症予防のためにも 

寒いですが換気を心がけてください。 

運動不足だと筋肉量が減少し、十分な熱を生み出

せず、また、筋肉がかたまり血流も悪くなります。

筋肉の約 70%は足にあるため、軽いウォーキン

グでもいいので毎日体を動かしましょう。 

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善アドバイス！！！ 

「冷えは万病のもと」どうして？ 

温活のポイント！ 

学校保健委員会とは、「学校における健康の問題を協議し、
健康づくりを推進する組織」のことです。 

引用、参考文献：日本学校保健研修社「健」 


