
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湯西川小中学校 

保健室 No.10 

令和５年１月 1６日 

 ３学期が始まり、一週間が過ぎましたね。生活リズムは戻っ

てきましたか？寒さも厳しくなってきているため、生活リズム

を整え、体調管理に気を付けていけるといいですね。 

～こんなことはしていないかな？～ 

夜ふかし      運動不足     ダラダラ食べる 

●早めに寝よう！ 

●朝ごはんは毎日食べよう！ 

●適度に体を動かそう！  

雪であまり外に出られませんが・・・ 

 家の中でも体は動かせます。 

 →家の人のお手伝い、ストレッチなど 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～乾燥で起こるマイナスなこと～ 

○皮膚が乾く（乾燥肌や肌荒れ） 

○のどの粘膜が乾く 

○ウイルスが飛びやすくなる 

感染症にかかりやすくなる！ 

〈部屋の加湿〉 

・加湿器を使う 

・濡れたタオルを干す 

・霧吹きを吹きかける 

・コップに水を入れておいておく 

 

※注意！！ 

加湿器の水は毎日入れかえよう。 

（菌やカビが繁殖します。） 

〈鼻呼吸〉 

「舌」は口の中のどこにありますか？ 

→上あご（上の前歯の裏のあたり）についてい

ない人、口呼吸をしているかも！ 

 

口呼吸をすると菌やウイルスがそのまま、

体内に入ってしまうおそれがあり、のども乾

燥してしまいます。 

鼻呼吸を意識して生活してみて 

ください。 

マスクの下・・・ 

意外に口呼吸かも！！ 


