
 

 

 

 

 

今年の冬は、全国的にインフルエンザや新型コロナ・マイコプラズマ肺炎など、様々な感染症が流行して

います。冬休みはクリスマスやお正月があり、人に会う機会も多くなります。基本的な感染対策を行い、楽

しい冬休みにしましょう。また、自分の体の抵抗力を高めるためにも、冬休みは規則正しい生活を送るよう

にしましょう。 

 

 

理由① ▶免疫力が低下するから 

  体には、体内に侵入したウイルスなどに勝つ免疫機能があります。これは体温が低いと十分に働かなく

なるため、体が冷えるとウイルスなどに負けてしまい、風邪をひきやすくなります。 

理由② ▶血流が悪くなるから 

  体が冷えている時は血流が悪い状態。血液には体中に熱や酸素、栄養素を運び、老廃物を回収する働き

があります。血流が滞ると体内に老廃物がたまったり、頭痛や便秘など様々な不調が現れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月２０日 

新潟市立白根北中学校 

№10     保健室 12 月の保健目標『感染症の予防と環境衛生の充実に努めよう』 

温活にチャレンジ！ポイントは… 

38～40℃程度のぬ

るめのお湯にゆっく

り浸かると、全身の

血管が広がって血流

がよくなり、芯から

温まります。 

体を温める熱エネル

ギーの元は食事。食

事量が少ないと十分

な熱を生み出せない

ため、少食の人は注

意！たんぱく質を意

識して取り入れて！ 

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。筋肉の 70％は足

にあるため、毎日、体

を動かすようにしま

しょう。 

首・手首・足首は太い

血管が集中している

ため、しっかり防寒

を。締めつけるよう

な服は血流が悪くな

るのでゆったりした

服がおすすめ！ 
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 デジタルデトックスとは、スマホやゲーム機といったデジタル機器から意識的に距離を置き、心と体にた

まったストレスを和らげる方法です。 

 デジタル機器は生活の一部として必要不可欠ですが、必要以上に使用すると頭痛や倦怠感、イライラなど

心と体の健康に影響を及ぼします。デジタル機器を使わないのではなく、自分で使う時間や場所をコントロ

ールできるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度の保健委員会では「健康意識を高め、笑顔あふれるように生活しよう」

を年間活動目標に活動を行ってきました。前期には身だしなみチェックを行い、

ハンカチやティッシュ・ツメなどの清潔な身だしなみについて呼びかけました。

身だしなみが各学年で一番よかったクラス（１の４ ２の４ ３の２）に保健委

員会からプレゼントを渡しました。これから感染症が流行する時期になります。

こまめに手洗い・うがいをして、健康のために規則正しい生活を心がけましょう。 

 

○気持ちがすっきりする ○睡眠の質が良くなる 

○想像力が高まる  ○ストレスが減る 

○集中力の向上  ○目の疲れが取れる 

○脳の疲れが取れる  ○安心感が増す 

○肩こり・頭痛が減る 

 

○睡眠中はスマホの電源を切る 

○お気に入りの本や漫画を読む 

○通知をオフにする 

○スクリーンタイム機能を活用する 

○デジタル機器に触れない時間を作る 

○使用する時間を制限する 

デジタルデトックスの効果 デジタルデトックス、やってみよう 


