
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

沖縄カトリック中学高等学校保健室 ２０２４年１２月６日 発行 

＼＼風邪にご用心！！／／ 
カトリック中高の欠席者数はだいたい25 人前後です。しかし最近は40人を

超える日が出てきています。インフルエンザや新型感染症は０人ですが、寒さ

で体調を崩す人が増えてきているようです。風邪について考えてみましょう。 

 

  

あったか～く過ごす工夫、何ができそう？。✧♡ 
「冷えは万病のもと」といわれるくらい、体が冷えると様々な不調を引

き起こします。冬を元気に過ごすためにも、体を温めるあなたに合った「温

活」を毎日の生活に取り入れてみませんか。 

食事：熱エネルギーをチャージ 

体を温める熱エネルギーの元は食事です。食事量が少ないと十分な熱を

生み出せないため、少食の人は要注意。食事では、熱を生み出しやすいタ

ンパク質（卵・肉・魚・大豆など）を意識して取り入れて。朝ごはんも胃

腸が動き始め体温が上がるため、必ず食べましょう。 

運動：熱エネルギーを生み出す 

 熱エネルギーは筋肉によって生み出されます。運動不足だと筋肉量が少

なくなり、十分な熱を生み出せません。また、筋肉がこわばり血流も悪く

なります。筋肉の約70％は足にあるため、軽いウォーキングでもいいの

で、毎日体を動かすようにしましょう。 

入浴：暖かい血液が全身をめぐる 

 熱いシャワーを浴びるだけでは体の内側まで十分に温まりません。38

～40℃程度のぬるめのお湯にゆっくりつかると、全身の血管が広がって

血流が良くなり芯から温まります。リラックス効果もあり、体温調節もつ

かさどる自律神経が整います✧ 

服装：冷気で体温を下げない 

 首・手首・足首には太い血管が集中しているため、屋外では重点的に防

寒を！また、重ね着をすると服と服の間に暖かい空気の層ができ、保温効

果が高まります。ゆったりした服を重ねるのがオススメです。 
 



 

 

スクールカウンセラー来校日 

内藤直子先生 

12 月１６日（月）1月２０日（月） 
 

助川菜生先生 

12 月１３日（金）、12月１６日（月） 


