
新しい年が始まり、何か目標を立てましたか？どんな目標にも、コツ 

コツと積み重ねが大切です。また、その土台となる元気なからだと心が 

目標達成のためには欠かせません。大きな目標とあわせて、健康の目標 

も立ててみてはどうでしょうか？  

２０２６年１月９日 大阪市立菫中学校 保健室 
 

３学期を元気に     
１２月は感染症による休業がありませんでした。 

しかし、冬はこれからが本番。風邪やインフル 

エンザなどの感染症が大流行する季節です。風邪 

の防ぎ方や治し方について、動物たちのアドバイ 

スを聞いて、毎日を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カゼを知って 
＊あったか～い重

かさ

ね着

ぎ

の 
ポイント＊ 

☑下着を着る 

 

 

 

 

 

 

肌に直接あたるので汗をよく吸収する素材 

がオススメです。速乾性があれば、体が冷え 

ません。  

☑外側は風を通しにくいものを 

 

 

 

 

 

 
外の冷たい空気を通さず中の熱を逃がさな 

いために風を通しにくいものを選びましょう。    

☑２～４枚の重ね着を 

 

 

 

 

 
素材の違う服を重ねることで、体から発生す 

る熱が服と服の間に溜まり、暖かくなります。 

 
 
 



  

 

 

冷えは万病のもと 
冷えは、体に様々な不調をひき起こします。 

温かくして過ごしましょう。 

    

 

 

 

 

 

 

 

寒くなって・・・ 
背中が丸まって 

いませんか？ 
 

あったか～い食べ物を食べて 

ゆったり湯船につかって 

早めに寝て、たっぷり睡眠。 

首・手首・足首を温める。 

こたつやカイロもいいけど、 

低温やけどに気をつけてね。 


