
　風が冷たくなってきましたね。これからやってくる本格的な寒さに備えて、
生活習慣の基本である、食事・運動・睡眠を見直して丈夫な身体つくりましょう。
また、気温差も大きいので、ブレザーや上着を羽織ったりして、温度調節ができる
服装で過ごごすなど工夫しながら、冬本番を迎えましょう。

〜最近の保健室の様子〜

　１０月のとある１週間の来室人数は約５０人でした。
来室理由の多くは、頭痛や咳、のどの痛みでした。
「熱はないけどだるい…」といった症状が多いようです。
大会/行事後の疲れや季節の変わり目で、体調を崩しやすい
時期でもあります。
テストの結果や進路…。たくさん考えたいことはあるかも
しれませんが、まずは体調が優先です。
無理せず、体調と相談して自分のペースで、
過ごせるといいですね。
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１１月は、健康
に関する「〇〇
の日」がたくさ
んあります！
身の回りや身体
を清潔に保ち、
健康で過ごせる
よう意識してみ
ましょう。
みんなも「〇〇
の日」を探して
みてね。



　11月12日は、「イイヒフ」という語呂合わせから「皮膚の日」です。全身をおおう皮膚につ
いて、普段はあまり意識しないかもしれませんが、皮膚には、次のような働きがあります。

　秋〜冬は空気が乾燥します。塗り薬や
保湿クリームなどでケアして、皮膚の健
康を守りましょう。

下のイラストには、７つの間違いがあります。ぜひ探してみてください♪
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