
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 最近、日が落ちるのも早くなり、日中も少し肌寒く羽織るものが必要になってきましたね。 

朝夕の気温差からなのか、体調不良や鼻づまり、のどの痛みを訴えての来室も増えてきています。 

これからの季節は乾燥にも注意が必要です。こまめな水分補給や部屋の加湿など乾燥対策もおこなって 

くださいね！乾燥を防ぐことで、感染症予防にもつながりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月の保健目標 

・薄着で鍛えよう 

・性・エイズについて 

考えよう 

南城市立佐敷中学校 

保健室 

２０２３．１１ 

ポイント１  栄 養  

「これだけ食べればいい」という 

食べ物はありません。バランスよく 

食べることが 

大切です！ 

ポイント２  運動  

適度な運動で、ウイルスと戦う 

力をアップさせましょう。 

じんわり汗をかく 

程度で OKです！ 

疲れが溜まっていると、 

体を守る力がダウン⤵ 

生活リズムを整えて 

しっかり体を休め 

ましょう。 

ポイント３  睡 眠  ポイント４ たくさん笑うこと  

 ストレスや痛みを和らげてくれたり、 

病気の予防になったり・・・ 

「笑う」だけでいいことが 

たくさんあります。 

たくさん笑って、元気に 

冬を乗り切りましょう！ 


