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清 原 中 

保 健 室 

2019 年がスタートしました。今年もよろしくお願いします。 

今年は亥年ですね。十二支を草花の成長に例えると，最後の年に当たる亥

年は，種の中にエネルギーをためて，次につなげる時期だそうです。みなさ

んもいろいろな目標や夢の種を大切に育てられるといいですね。 

インフルエンザが流行しています。規則正しい生活を送るとともに，手洗

い・うがい，咳エチケットを心がけて予防に努めましょう！ 

 
 

１月の保健目標 姿勢正しく生活しよう！ 

あなたの姿勢は大丈夫？ 
理想的な座り方の基本は，骨盤がピ

ンと立っていること。 

背骨が自然と S 字カーブを描くの

で，クッションの働きで，思い頭が乗

っても，負担が軽くなります。 

自分の姿勢について見直してみま

しょう！ 

普通のかぜの症状の他に，悪寒や高熱，関節や筋肉の痛みがあれば， 

インフルエンザかもしれません。 

●早めに病院へ行きましょう！ 抗ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞｳｲﾙｽ薬により，症状が軽く済む場合があります。 

●しっかり休養しましょう！ 安静にしてしっかり睡眠をとりましょう。 

●マスクをしましょう！ 家族や周りの人にうつさないようにしましょう。 

●水分をとりましょう！ お茶，ｽﾎﾟｰﾂ飲料，ｽｰﾌﾟなど，水分をこまめにとりましょう。 

３年生の皆さん，受験勉強お疲れさまです。睡眠や休養は十分にとれてい 

ますか？ 睡眠不足は記憶力や集中力を低下させます。ダラダラと勉強する 

のではなく，時間を決めて，しっかりと睡眠時間を確保しましょう。また， 

体や心が疲れているなと感じたら，思い切って休養の日も作りましょう。 

リフレッシュできたり体調が戻れば，勉強のペースも戻るはずです。 


