
運動 「熱エネルギーを生み出す」 

⇒熱エネルギーは筋肉によって生み出され

ます。運動不足だと筋肉量が少なくなり、

十分な熱を生み出せません。また、血流も

悪くなります。筋肉の 70％は足にあるた

め、軽いウォーキングからでも体を動かす

ようにしましょう。 

 

 

 今年ももうすぐ終わりですね。みなさんにとって、どんな一年間だったでしょうか？  

石川県内もインフルエンザ流行期に入っています。年末年始は、人の移動が多くなり感染症が流

行しやすい時期でもあります。引き続き、感染対策を続けながら、残り少しの 202４年を元気

に過ごしていきましょう。 

 

 

体温が１℃低下すると、免疫力が 30％低下す

ると言われています。冬は気温の低下に伴い体温

が低下し、様々な不調や病気になりやすくなります。

体を温めることが大切です！ 

温活 ４つのポイント 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより     小松工業高校 保健室 

202４.１２.１８ 

 

食事 「熱エネルギーをチャージ」 

⇒体を温める熱エネルギーの元は食事です。

熱を生み出しやすいタンパク質（卵・肉・魚・

大豆など）を意識して取り入れて。朝食抜き

は、体温が一日中上がりません。朝はしっか

り食べて、登校しましょう。 

服装 「冷気で体温を下げない」 

⇒特に「首」「手首」「足首」の“３つの首”

といわれるところは、太い血管が通っ

ており、外気の影響を受けやすい場所

です。ここを冷やさないようにするだ

けでも、ずいぶん暖かさが違います。 

また、重ね着をする 

と服と服の間に空気の 

層ができ保温効果が高 

まります。締め付ける 

ような服は血流が悪く 

なるため、ゆったりし 

た服を重ねるのがおス 

スメです。 

入浴 「温かい血液が全身をめぐる」 

⇒38～40℃のぬるめの湯船に 15～20分つかると体の中から 

温めることができます。また、リラックス効果もあり、寝つきも 

よくなります。 

※シャワーは温かいお湯が通り過ぎてしまうので、充分温めることができません。 



令和６年能登半島地震より１年を迎えます 

地震発生の節目の時期には、テレビなどで地震のことが取り上げられる機会が多くなります。

それを見て不安を感じたり、ドキドキして落ち着かなくなることがあります。これは、「アニバ

ーサリー（記念日）反応」といって自然な反応です。しかし、その影響で眠れなくなったり普段と

違う不調を感じたりする場合は、何らかのストレスがかかっている場合があります。そのような

ときは一人で抱え込まず、まずは周囲の人に相談してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力や歯の受診のお知らせをもらった人へ 

今年の不調は今年のうちに！ 

春の検診から半年が過ぎました。受診のお知らせをもらった人で、まだ受診 

していない人が多くいます。視力の低下やむし歯がこれ以上悪化する前に治療 

をしておきましょう。特に３年生のみなさんは、卒業前の今がラストチャンス！ 

医療費の助成がある高校生(※１)のうちに、早めに治療しましょう。 

 

節目を迎えるにあたって 

１．アニバーサリー反応は誰にでも起こりうる反応です。心が弱いわけではありません。 

２．いつもどおりの活動を大切に。楽しみな予定を大切にしてOK 

３．災害報道が増える時期です。テレビやネットの情報から離れて、心に負担のない使用を。 

４．時間の経過とともに徐々に落ち着いてきます。 

 

今の時期は、寒さなどの環境的なストレスもあります。誰かに話を聞いてもらったり、適度

に体を動かすなどして気分転換を図りましょう。その他、好きなことに取り組む、リラック

スできる音楽を聴くなど自分に合った対処法などを試してみましょう。 

※１ 市町により違います。 

感染症で休む時の手続き 

①受診・診断 

 医師の診察を受け、インフルエンザや新型コロナウイルス等の 

感染症と診断されたら、保護者の方から学校に連絡をお願いします。 

②「病欠届」の記入 

学校から「病欠届」をお渡しします（学校のHPにもあります）。 

保護者のサイン（自署）と感染症の診断を受けたことが分かる書類 

（薬の説明書や診療明細書）のコピーを添付してください。 

③学校へ提出 

担任まで提出してください。出席にカウントしない手続きを行います。 

登校再開後、１週間以内に提出してください。（未提出の場合は欠席扱いとなります。） 


