
 

 

  

 

 

 

 日中
にっちゅう

、暑
あつ

い日
ひ

もありますが、朝夕
あ さ ゆ う

は冷
ひ

えこむ日
ひ

が多
おお

くなってきました

ね。秋
あ き

から冬
ふゆ

へと変化
へ ん か

していくこの時期
じ き

、寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

に悩
なや

んでいませ

んか？実
じ つ

は、私
わたし

たちの体
からだ

は、気
き

がつかないうちに寒暖差
か ん だ ん さ

によってダメ

ージを受
う

けています。疲労
ひ ろ う

がたまると、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、肩
かた

がこった

り、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりします。 

 毎日
ま い に ち

、元気
げ ん き

にすごすためにも、自分
じ ぶ ん

の「体
からだ

の声
こ え

」に耳
みみ

を傾
かたむ

けましょう。 
 

オススメの対策
たいさく

 

衣服
い ふ く

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をする。（下着
し た ぎ

で保温
ほ お ん

する。上着
う わ ぎ

を着
き

る。など） 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかって、体
からだ

をあたためる。 

 早
はや

めに寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

ませる。 

 

令和6年１１月１日（金） 高原小学校保健室 


