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体を温めて免疫力アップ！

①湯船につかる

②温かいものを飲む

③重ね着をする

④カイロを使う

⑤マフラー・手袋など
を身につける

　これからどんどん気温が下がり「冬本番」を迎えます。体が冷えると免疫力が低下し，かぜをひきやすくなったり

感染症にかかりやすくなったりします。冬を健康に過ごすために，体を温めることはとても大切です。

　寒い時期におすすめの体を温める方法を５つ紹介します。ぜひみなさんの生活にも取り入れてみてくださいね。

　体を温めるときには，体の中の３つの首【首】【手首】【足首】を温めるとよいとされています。登下校や外に出

かけるときには，マフラーや手袋をつける，温かい上着を着るなどして，体を冷やさないように意識しましょう！
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　2025年も残りわずかです。みなさんにとって今年はどんな１年になりましたか？
　この１年，長く感じた人もいれば，あっという間だったと感じる人もいると思います。　　
　今年を振り返り，202６年がより充実した年になるよう，どんなことでもよいので自分
なりの目標を決め，計画を立てて新年を迎える準備をしましょう！
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