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新年
しんねん

あけましておめでとうございます。みなさんが、１年間
ねんかん

健康
けんこう

に

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、今年
こ と し

も保健室
ほけんしつ

からサポートをしていきます！ 

さて、楽
たの

しかった冬
ふゆ

休
やす

みもあっという間
ま

に終
お

わり、新学期
しんがっき

が始
はじ

まり

ました。まだ学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えられていない人
ひと

は、生活
せいかつ

のリズム

を整
ととの

えるようにしましょう。また、より寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。

かぜをひかないように毎日
まいにち

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしてくださいね。 
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できていますか？ 
冬
ふゆ

になってから、夏
なつ

の時期
じ き

に比
くら

べると、のどが渇
かわ

きづらくな

り、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができていない人
ひと

が多
おお

いのではないのでしょう

か？学校
がっこう

に水筒
すいとう

を持
も

ってきていない人もどうやらいるみたい

です・・・・・ 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の下
した

には「せん毛
もう

」と呼
よ

ばれる小
ちい

さな毛
け

のよ

うなものが、たくさん生
は

えています。そのせん毛
もう

が、鼻
はな

や口
くち

か

らはいってきたウイルスを体
からだ

の外
そと

へ出
だ

す大
たい

切
せつ

な働
はたら

きをして

くれます。しかし、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしない

と粘膜
ねんまく

が渇
かわ

いてしまい、せん毛
もう

がうまく動
うご

けなくなります。そ

うすると、体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

り、かぜやインフルエンザ

にかかりやすくなってしまいます。ぜひ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができていなかった人
ひと

は、今日
き ょ う

から水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

こまめにするようにしましょう！ 
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インフルエンザにまだまだ注意
ちゅうい

！！！ 

まだまだインフルエンザの流行
りゅうこう

シーズンは続
つづ

きます。手
て

洗
あら

いうがいなど自
じ

分
ぶん

にできる感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

対
たい

策
さく

をこれからも意
い

識
しき

して取
と

り組
く

むようにしましょう。 

習
なら

い事
ごと

、人
にん

 


