
　明日から冬休みに入りますが、休みだからと朝いつまでも寝ていたり、

逆に夜更かしをしないよう気をつけましょう！できるだけ普段と変わらな

いリズムで生活する方が、抵抗力や免疫力が低下しないと言われています。

冬は気圧や気温の変化に心身がついていかず、調子を崩しやすいものです。

まずは取り組みやすい方法からで良いので、元気であるよう努めましょう。

　　　前期に実施した健康診断の結果、

　　　専門医（耳鼻科や歯科など）を

　　　受診するようお勧めしました。

　　　また、９月にも再度お知らせしま

　　　したが、治療できていますか？

　　　特に歯科は放っておいたら余計

　　　ひどくなります。今年の病気は

　　　今年のうちに治しましょう！

　　　今号では１月の開講式、皆さんと元気に会えるように、

　　➀生活リズム ➁気になる傷病の治療勧奨

　　➂３つの潤い作戦 ➃食生活（胃に優しい食べ物）

　　以上について記載しました。特に③は修学旅行に行く人は

　　ホテルの部屋がとても乾燥するので

　　参考にしてみてください。

　　保健だよりの裏面は毎日の

　　健康観察チェックシートになって

　　います。毎日できるだけ同じ

　　時間に検温し、記録して下さい。

　　開講式に集めますので、必ず

　　忘れずに記入、提出して下さい！
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