
平成?9年 11月 30自

いわき総合高校‐ 保健室

本格的に冬の季節が始まりまし|た。みなさん寒さ対策はどうしてし―`ますか?保健奎に湯たんぽを借りに来る人
が増えていますと自分の体調不良は自分で対処できるようになりましょうね。

体と浴やす―ヤ各‐ギー体‐調が忌くな―みあ―つ、■
サ丹安骨畳ど娼路錨ど拶 雑誌野著需聯鍮名古翠稚
ですがt保健室そ1体温を加る生徒を見てし―ヽると,5産合の人が頻繁にみられます―よ1冷えは方病のもとです:基礎
代謝を高めて体の内側そ熱を作り出せるようにすることが冷えの根本的な解決策なのです。

＼さあt体を温めよう/
そのを、二っの音を滋め

るべ‐し

首、手首t農音には大tヽ動脈が皮膚表商
に近いところたあるので、とこを温めると
全身を効宰よく温められ葦す。ネウケウーォ

=重
三豊ヱ之ユ貴止量鐘二長止盤正で温め

てみて!

その参t軽勃すべし
筋内最が多いほど体の中で熱を作り出す

ことができ|ます1特に足の筋肉は第手の心

臓と言われるほど全身あ五め流れを農くし

てくれま|すす足の筋肉を効率的に付けるに

1まtスクゥゥトホおすチあ i‐  |

その歯(カ イロを活用すボし
どんなに重ね着をしても寒い時こそカイ回の出

番です!T番効果的に温まる場所いt「おへそから

で、ど

ちらも体を温あるウボがあるようです。    ‐

いだと気持ちがいいですよね:ひとりひとりがきれいに使うよう意識することが

とても本切です。  |    ‐  ‐

遼量艶選t詭
トイレ掃除をはなぃかち―↓ヽt｀ゃJで|はなくて Fヽ自 分がもしトイーレ掃除だうたら

ギう思うだろうJと相‐手|の立場に立って行動できる人になつてほしいと思いま

す古 ‐|   |‐               ‐

その式、体を湧める欲谷物を
接

‐
孫 するボ し

冬の食べ物や寒し―ヽ地事でつくられるものは体を

温める効果があると言われています。代表的なも

の!ま
しょうがです。飲み物!よ、ほうじ茶や鉦述が

いいと言われています。しょうがと紅茶を組み合

わせた上土ユ述趣養が一番おすすめ !
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冬の感染症にご注1意を l tl,|

みなさん、インフルエンザの予防様穫はもう済ませ|したか?福島県感業奪発生‐朝向調査速報291o年第46

運 (11/14宇 !1/20)に おいて流行域に入うたとの報告が|あ りまし|た。本準十七インウル干ンザや感楽確自蕩英‐
が勢人出てきました:これからどんどん基業が拡大してぃきますあlt白かの体1よ 自‐かt寺ち七十さぃね。

①咳が   た 、人ごみ 行    ヤえ の着‐用 | ‐‐     
‐
・

②‐トイレめあとゃ食事の前iよ手洗いうがいをする
―

■‐

③牟事、連動Ⅲ睡眠など基本的争着習憶‐を
=す

―    ■‐   ■‐‐  ■‐‐  ‐    ‐
朝、体調が悪いと感じたときは必ず検温をしてくたさぃ。学校に来て初めて発熱してぃる事に気付く人がよ

く見られます。自分むつらしt思 し`をしますじtお りの本たも準惑をあヽ1すますあで,朝の捧点|`,注抜上あるあ
合はお家の人と盛校するか相談してくださぃと

品晟蟹号を豊量景富虐曇析察をと署孫『念:景松程螢岩岳告をは亀選岳塗豊系受景ご皆Rど督法流曇争:匿豊観
祥け揺軽:i]縄晶色薔覇鉢諮と言矯鍬極掛鱗督唇と貨茅肩‐装鵠留繁
盤督岳岳E&畠綻筆れ層鞄射晶驚送踏足枇ゑ暦韮景宅離醍景温緊畢昨i‐ど二督
霞置唇督構唇猪群署i魯7F轡独置誉麿猟亀ぞぽF登景貿整‐ξ漏暑景雰暑:去 ;う畳安景督永暑晶総こt歩書安
るといった効果があることも分かうています。また、毎日やらなくても、議
しい運動でなくとも、それなけに効果はあるそぅなので、みなさんもなるベ
ぐ歩いてみるとぃうことや、ストレッチ` 軽い筋トレなどをきることからⅢ
つてみてはいかがでしょう。私は犬の散歩ぐらいしかやうていませんがt早

足で歩いていると体が温まってきて心地よ・く感じられますじ、気持ちもポジ

ティブになれると知ってからは少々 寒くともがればうセ外に散歩に出るょ
うにしています:案しみながら長競きできる連動が―ぁればいちばんよぃと思
ぃますがtみなさんおすすめあ追動基はぁりますか

'|| |||    

‐

|           |                        ‐
‐
   | ‐‐

スクエルカウンセリングでは、ストレネや悩み事ヽ その他どんな小さな事

でも相評することができますのでtみなさんどぅで気軽に利用してくださ
い6                     

‐        ‐             ‐     |
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1‐ 2月 (1月 の 力 |ウ ン セ リ ン グ

12月 2日、16日         | | ■

1月 13日、20日、27日
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