
              南城市立玉城中学校   ２月の保健目標 

第10号 令和８年 ２月発行   心の健康について考えよう 

  
２月は、寒さが最も厳しい時期。この時期の気温と湿度の低さから、感染症を引き起こすウイルスが好む環境に

なることと、寒さの為、体温が低くなり、代謝機能が低下することで免疫力が低下しがちなことから、体調を崩す
人が多くなります。そこで、「冬場の体調管理」について再確認を！ 

 手洗い・うがいの習慣化と、早寝早起きを心がけ、生活リズムを整える。三食しっかり食べて、体力をつける。 
 これらの実践が免疫力を上げることに繋がり、ウイルスに感染しても発症しないか、もしくは軽症で済む場合も！ 

         高校受験を控えている３年生にとっては、この時期に体調を崩すとメンタルにも響きます。勉強の合間に、 
頑張る自分へのご褒美として甘いおやつをとる等、自分で自分のきげんも取りながら受験当日まで励んで下さい。 

 体力・気力ダウンにならないよう、ベストコンディションの維持を(^^)/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

続けましょう 
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