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鬼怒川小 保健室

吹く風が冷たくなってきました。からだが寒さに
慣れていないこの時期は、かぜ・インフルエンザに
要注意です。手あらい・うがいだけでなく、旬の
おいしい食べ物を食べて、じょうぶなからだをつく
りましょう。

11月の保健目標月の保健目標月の保健目標月の保健目標
姿勢を正しくしよう姿勢を正しくしよう姿勢を正しくしよう姿勢を正しくしよう

よい姿勢は疲れにくく、からだに負担をかけずに見た目もきれいです。寒さに負けずに、背筋
をピンと伸ばして過ごしましょう。

かぜを予防するからだづくりかぜを予防するからだづくりかぜを予防するからだづくりかぜを予防するからだづくり
◎栄養のバランスのとれた食事をする◎栄養のバランスのとれた食事をする◎栄養のバランスのとれた食事をする◎栄養のバランスのとれた食事をする
とくにビタミン Cは、かぜ予防に効果があります。
◎適度な運動をする◎適度な運動をする◎適度な運動をする◎適度な運動をする
かぜに対抗する力を高めるのに効果があります。
◎ストレスを解消する◎ストレスを解消する◎ストレスを解消する◎ストレスを解消する
ストレスは、からだの免疫力を低下させるといわれてい

ます。
◎睡眠をじゅうぶんとる◎睡眠をじゅうぶんとる◎睡眠をじゅうぶんとる◎睡眠をじゅうぶんとる
ゆっくり眠って、毎日のからだのつかれをとりましょう。

★朝ご飯はかならず食べてきましょう。
★朝の排便を習慣づけましょう。
★汗の始末ができるようにタオルを用意しま
しょう。汗をかきやすい人は、替えの下着も
準備しましょう。

★準備運動はしっかり行いましょう。


