
 

 

 

 

 

 

 

岩
いわ

木
き

山
さん

に初
はつ

冠
かん

雪
せつ

があり、冬
ふゆ

の気
け

配
はい

が近
ちか

づいてきました。 

 冬
ふゆ

といえば、雪
ゆき

遊
あそ

びやスキー等
など

楽
たの

しいこともありますが、 

インフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

する季
き

節
せつ

でもあります。 

残
のこ

り短
みじ

い秋
あき

を楽
たの

しみつつ、冬
ふゆ

に備
そな

えて、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

を付 

けましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

を大
たい

切
せつ

にしよう 

この寒
かん

暖
だん

差
さ

で体
からだ

が疲
つか

れていませんか？ 

実
じつ

は、私
わたし

たちの体
からだ

は気
き

がつかないうちに寒
かん

暖
だん

差
さ

でダメージを 

受
う

けているそうです。寒
かん

暖
だん

差
さ

で疲
ひ

労
ろう

がたまると、体
からだ

がだるく感
かん

じ 

たり、肩
かた

が凝
こ

ったり、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたりします。 

対
たい

策
さく

としておすすめなのは、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかることです。早
はや

めに寝
ね

て体
からだ

を休
やす

ませることも大
だい

事
じ

です。体
からだ

が 温
あたため

まる飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

で体
からだ

の中
なか

から体
からだ

を 温
あたため

めるのもいいですね。 

令和６年１０月２５日(金) No.６ 青森県立弘前第一養護学校 保健室 

１０月 

咳
せき

や鼻
はな

水
みず

が出
で

ていると

きは、マスクの 着
ちゃく

用
よう

をお

願
ねが

いします。 

汚
よご

れて交
こう

換
かん

することも

ありますので、交
こう

換
かん

用
よう

のマ

スクも持
も

たせてくださる

ようお願
ねが

いします。 

 

にご協
きょう

力
りょく

を 

お願
ねが

いします！ 

咳
せき

エチケット 

朝
あさ

夕
ゆう

は冷
ひ

えこみ、一
いち

日
にち

の中
なか

でも寒
かん

暖
だん

差
さ

を感
かん

じやすい

上
うえ

に、１週
しゅう

間
かん

を通
とお

しても、暖
あたた

かい日
ひ

があったり寒
さむ

い日
ひ

があったりと、寒
かん

暖
だん

差
さ

が激
はげ

しい毎
まい

日
にち

です。登
とう

校
こう

時
じ

は寒
さむ

く

ても、活
かつ

動
どう

しているうちに暑
あつ

くなってくることもあります。

体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

ができる服
ふく

装
そう

での登
とう

校
こう

をお願
ねが

いします。 

かん だん さ ちゅう い 

がつ   ほ けん もくひょう 



目
め

を大
たい

切
せつ

にしよう 
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そんなときは…！ 

保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

の掲
けい

示
じ

板
ばん

にも「目
め

にやさしい生
せい

活
かつ

クイズ」を掲
けい

示
じ

中
ちゅう

です。 

参
さん

考
こう

にしてね！ 


