
 

  ２月になり、厳しい寒さの日が続いています。雪が舞う日もありますね。そ

んな寒さにも負けず、体育で持久走をしていたり、部活動で元気に活動し

たりしているみなさんの姿に日々感心しています。寒いと運動不足になりが

ちですが、適度な運動すると、骨が丈夫になり、筋力も強まるなど体に嬉し

い効果がたくさんあります。寒い中ですが、適度な運動を心がけましょう！！ 

 

 

 

体を冷やしていませんか？ 

  寒い日が続いています。

体調不良を訴える人も、そう

でない人も、スカートの丈が

短かったり、学ランを着ずに

青ジャージのみを着ていた

り。『冷え』が体調不良の原

因となることもあります。 

 

水筒を持ってきていますか？ 

  寒くなり、のどの渇きを感じにくくなりますが、 

体調管理のために水分補給は欠かせません。 

寒い時期も、必ず水筒を用意しましょう！！ 

 

   

1 月中旬より、岸和田市内でもコロナウイルスの感染者が急増しました。いつ・どこで・誰が感

染するのかを全く予測できない状況です。だからこそ、より一層、感染対策に努めましょう。 

〇マスクを着用する 〇毎朝検温する（体調をチェックし、体調の悪いときは無理をせず休養する） 

〇手をせっけんで洗う 〇食事のときは話さない 〇人と距離をとる 〇部屋の換気をする など 

  また、保健室内での感染予防のために、体調の悪い人は保健室で休むのではな

く、できるだけ家に帰って休んでもらうようにしています。頭痛や腹痛を起こしやすい

人は、自分でできる体調管理をし、体調が悪くならないように対策をしましょう。 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 2月 1日 

久 米 田 中 学 校 

保 健 室 

自分で体調を管理しましょう！！ 

夜、早く寝ていますか？ 

部活動や習い事など、 

放課後も忙しく過ごして 

いる人がたくさんいること 

かと思います。できる限り 

早く寝る習慣をつけるよう 

にしてください。 

「テストの勉強や課題に追われて、気が

付いたら３時だった…。」という声も聞きま

す。テストが近づいてから夜更かしをするよ

り、普段から計画的にテスト勉強をしておき

ましょう。次の日に体調を崩して、授業を受

けられないようでは、意味がないですね。 

新型コロナウイルス感染予防のために 

 


