
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 年２月８日 

札幌市立啓明中学校 

保健室 

No.11 

 
立春を過ぎ、暦の上では春ですが、２月は１年の中で最も寒い月と言われま

す。今月は３年生の推薦入試や私立入試、１・２年生の定期テスト、雪中レク、

後期生徒総会など行事が盛りだくさんです。風邪をひかないで過ごしたいです

ね！保健室に来る人の中には、学ランやボレロを着ていない薄着の人もいます。

温かくして、寒さに負けない体をつくりましょう。 

【朝食をしっかりと】 

体内でエネルギーが生み出され、体温が上がります。 

【適度な運動】 

代謝が上がり、血流が良くなります。寝付きも良くな

ります。 

【入浴】 

シャワーだけでなく、38～40 度の 

お風呂に浸かるとよいです。 

目安は 10分ほど。 

【３つの首を温める】 

手首・足首・首には太い血管が通っている

ので、ここを温めることで血行が良くなり

ます。 

【下着を着る】 

下着があることで衣服の下に空気の層がで

きて、体が温かい空気に包まれます。腹巻

もオススメ。最近は薄くて暖かいものやか

わいいデザインもあるので試してみては？ 

最近、保健室では体温が低い人や、体の冷えからくる不調を訴える人が増えています。 

体が冷えている状態が続くと、免疫力が低下したり疲れやすくなったりするので、意識的に体を温め

る工夫をしましょう。また、生活習慣の乱れによって自律神経のはたらきがうまく機能しなくなること

が低体温の原因のひとつと考えられています。１日の過ごし方を見直してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手を洗った後、手を濡れたままにしてお

くと雑菌が付きやすくなります。皆さんの

様子を見ていると、ハンカチを使わずに自

然乾燥させている人がちらほらいるようで

す。床にも水滴の汚れが…。濡れた手で髪

の毛を触ったり、服で拭いたりしている人

もいますが、髪の毛や衣服には雑菌がたく

さんついています。必ず清潔なハンカチで

手を拭きましょう。 


