
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月２２日 北区立堀船中学校保健室 

 寒さも厳しくなってきましたね。まもなく冬休みになりますが、冬休みはお正月など

のイベントが続きますね。食べ過ぎて胃腸をこわしたり、睡眠時間などが乱れて、体調を

崩しやすくなる時期です。体が疲れていると抵抗力が弱くなり、かぜやインフルエンザ

などの感染症にもかかりやすくなります。予防には、「手洗い・マスク・咳エチケット」

はもちろん、「食事・運動・休養」などの生活リズムを整えて、体の抵抗力を高めること

も欠かせません。「調子が悪いな？」と思ったら無理をしないで、しっかり睡眠をとって

休養をこころがけましょう！ 

特に、受験を控えた３年生は体調管理に十分気をつけてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


