
2022.12.20 宇・姿川中学校 

1２月の保健目標 

                    寒さに負けない からだを作ろう  

                 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い日が続きます。ポケットに手を入れて猫背で歩いている人、いませんか？ 

寒くても姿勢よく、颯爽としていたいものです。手は冷たいです。手袋をしましょう。 

寒い中でも昼休みに外で遊ぶ姿、掛け声をかけ保健体育の授業で走る姿が眩しい姿川中生。 

姿勢よく、交通ルール良く、あいさつ良く、いつでもどこでも爽やかでカッコいい姿川中生でいましょう。 

気持ちを安定させてくれるホルモンである「セロトニン」の分泌は日照時間に関係します。 

幸せホルモン（セロトニン）を増やす生活を意識しましょう 

〇朝起きて、太陽の光を浴びよう。 

〇朝、軽い運動をしよう。 

〇朝ごはんは、糖質（ごはんやパン・果物等）を多めにとろう。 

〇必須アミノ酸・トリプトファンの含まれた食品（バナナ・豆乳・プロセスチーズ等）をとろう。 

〇感動の涙を流そう。―読書や映画はいかがでしょうー 

〇笑おう・笑顔でいよう…口角をあげ、笑顔でいるだけで幸せホルモンが出やすくなると言われます。 

＋“自分なりのストレス解消法”を加えてみましょう。元気 100％！ 

日照時間 

一番短い日…冬至 

日の入りが早い日…11 月下旬～12 月上旬

日の出が遅い日…１月上旬 



 

この冬は、ワクチン接種・新型コロナ抗原 

定性検査キット・解熱鎮痛薬の準備を 

新型コロナウイルス感染症と季節性インフルエンザが 

同時に流行すると、発熱外来がひっ迫する可能性があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

感染が拡大する前の接種をご検討ください 

・新型コロナワクチンの接種 

  ・インフルエンザワクチンの接種 

発熱などの体調不良時にそなえて、早めに購入しておきましょう 

・新型コロナ抗原定性検査キット 

・解熱鎮痛剤薬 

かかりつけの薬剤師・薬局にご相談してください。 

                あわせて確認しておきましょう  

① かかりつけ医へ相談  

② 受診相談センター  0570-052-092（栃木県コールセンター） 

③ 厚生労働省の電話相談窓口 0120－565653（フリーダイヤル） 

その他、生活必需品なども準備しておきましょう。 

【体温計、日持ちの食料（5 日～７日分）】 

国が承認した新形コロナ抗原定性検査キットを選びましょう 

・電話相談窓口などの連絡先 

          「研究用」ではなく、国が承認した「医療用」もしくは「一般用」のキットを使用してください。 

厚生労働省ＨＰ参照
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Ｗ感染に 

注意を！ 


