
 
川口市立里中学校保健室 202６.1.８ NO.10 

 

🎍あけましておめでとうございます🎍 
３学期が始まりました。冬休みはおいしいものを食べたり、やりたいことにチャレンジして 

みたり、楽しく過ごすことはできましたか？ 今年も元気に過ごせるように、食事・運動・睡眠の 

バランスを大切にしていきましょう。里中生の皆さんが、今年も心身ともに健康に過ごせるよう、 

保健室からサポートしていきます。 

 

 生活習慣を見直してみよう      

冬休み明けは、生活サイクルの変化から体が疲れを感じやすく、体調を崩しやすい時期です。 

特に試験を控えている受験生の皆さんにとって、勉強はもちろんですが、体調管理も実力を発揮するための大切な

準備の１つです。朝食欠食や睡眠不足等の不規則な生活習慣は、免疫力を下げ、体調を崩すきっかけになります。 

もう一度、毎日の生活リズムを見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１月の保健目標】 

感染症を予防しよう 

【朝食をしっかり食べよう】 

朝、脳の活性化には、唯一のエ

ネルギー源である「ブドウ糖」が

欠かせません。主食となるご飯

やパン、うどん等の炭水化物を

しっかり摂りましょう。温かいス

ープを飲んで、体温を上げるの

もおすすめです。 

食べたものが消化されて脳に届

くまでは時間がかかります。試験

開始の３時間前までに食べ終え

ておくのがベストです。 

 

試験当日、皆さんが最大限の力を 

発揮できるよう、保健室からも 

全力で応援しています。 

 



しもやけに注意！ 

 「しもやけ」とは、寒さによって血液の流れが悪くなることで、手足の指や顔(耳たぶなど)が腫れたり、炎症(かゆみ、赤み)

したりすることです。さらにひどくなると、水ぶくれができたり、出血したりすることもあります。 

 しもやけを防ぐためには、予防が大切です。次のことに、気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

１月の保健行事 

１月１３日(火) 身体測定 

８：３０ ７組、 １時間目 ３年生、 ２時間目 １年生、 

３時間目 ２年生 

★体操着を忘れずに持ってきてください！ 

第７回里中歯みがき強化週間 

１/２６(月)～１/３０(金) 

(金) 

 

1.寒さを防いで暖かくする 

 外出時は手袋やマフラー、マスク、帽子等を使

用して防寒に努めましょう。 

 

 

ビタミン Eをとることも有効です！ 
ビタミン Eには、血液の流れをスムーズにする血行促進作用が

あり、冷えの緩和が期待できます。 

かぼちゃ、ナッツ類(アーモンド、ピーナッツなど)、ごま、うなぎな

どに含まれています。 

２.湿気や汗に注意 

 手袋や靴下の中で汗をかいたままにすると、体

が冷えてしもやけを引き起こしやすくなります。 

 

 

３.体を温め、血行を良くする 

 温かいものを食べる、入浴をする等、体を内側

から温めることも有効です。 

 

 ４.締め付ける靴は避ける 

 きつい靴は長時間履くことで、血行が悪くな

り、しもやけを引き起こすことがあります。 

 

 

 

今年度最後の歯みがき

強化週間です。 

各 ク ラ ス歯みが き率

100％が目指せるよう、

頑張りましょう！ 

歯みがきセットを忘れず

に準備をしましょう。 


