
 

 

 

  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪市立中野中学校 保健室 R3 年度 １２月発行  

 ２０２１年も残り一か月になりました。今年一年やり残したことはありませんか？ 

2021 年が終わるのは寂しい気がしますが、202２年がみなさんにとってもっと良い年になるといいなと 

思います。 

 早寝早起きが出来なかった、朝ごはんを食べなかったなど、健康面で反省がある人は、残り一か月で改

善できるようにしてみてくださいね。まだ間に合いますよ！ 

③乾燥を防ごう！ 

 

④体の冷えを防ごう！ 

 

 

 ②手洗いは徹底的に！ 

 

①換気をしよう！ 

空気を入れ替え、湿度を保つためにも換気は大切です。 

 

感染症対策、気を抜かずに！ 

 

冷えは体だけではなく、心にまで様々な不調をまねくといわれています。冷えの主な原因は血行不良

で、毎日の過ごし方に大きく関係しています。冷えが気になる人は「体質だから」と放っておかず、食

生活や運動習慣を見直してみましょう。 

 

 

 

冷えから起こる不調 


