
 

 

 

 

冬、到来！！ 
今年も残りわずかとなり、冬休みももうすぐですね。日ごとに寒さが増しているような気がしますが、

皆さん、本格的な寒さへの備えはできましたか？服装を工夫して体を温めたり、運動をして体温を上げる機

会を増やしたりして、まだまだ続く新型コロナ、そして風邪やインフルエンザの流行に備え、体調を整えま

しょう！ 

～寒い冬の温活習慣～ 
寒さで体が冷えると、血の巡りが悪くなるだけではなく、自律神経のバランスが崩れていきます。また、

代謝や免疫力が低下して、いろいろな不調や病気になりやすくなってしまいます。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暖房を使うときはこまめに換気をしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ ２ 月   
も う す ぐ 冬 休 み 号 
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温めて血流を UP 温かい食事をよく噛んで 寒いときほど運動しよう 

【スクワット】 

【湯船につかる】 

おすすめです☺ 



感染対策にぴったりな湿度は？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

視力や歯科の受診勧告書をもらった皆さん、注目！！ 

春の検診からすでに半年が過ぎました。受診勧告書をもらったにもかかわらず、受診

していない皆さん、大丈夫ですか？黒板が見えにくくなっていたり、むし歯が痛んで

食事が進まなかったりしていませんか？生活に支障が出ていないか心配です。 

冬休みこそ病院へ行くチャンスです。視力の低下やむし歯がこれ以上悪化する前に受

診しましょう。 

3年生は卒業前の今がラストチャンス！特に医療費助成が出る市町に住んでいる皆さ

んは助成対象のうちに治療してしまいましょう！  

 

ウイルスは湿度が低く、乾燥した空気で活性化します。 

そして空気中を漂い、口や鼻から人の体内に侵入します。 

そこで感染対策に効果的なのが加湿です。 

 加湿器や濡れタオルなどを活用して、上手に湿度を調整

しましょう！ 

やり残しているもの、片付かないもの、ありませんか？今年の〇〇、今年のうちに 


