
 

 

 

  

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 １月発行 鳴門市瀬戸中学校 保健室 
 新しい年が始まりました。今年は午年ですが、午年は「行動力」や「前進」を意味する

といわれています。          

 自分の体調を自分で管理し、心も身体も良いスタートを切れるよう、基本的な生活習慣

を大切にしていきましょう。 

 3 年生は受験が近づき、緊張や不安を感じる人も多いかと思います。しかし、どれだけ勉強

をしていても、体調を崩してしまっては本来の力を発揮できません。受験本番に向けて、体調

管理をしていくことが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症対策を忘れずに・・・インフルエンザの流行はまだまだ続いています。手洗い・うがい・

マスク・換気といった基本的なことが自分を守る一番の対策です。 

受験に向けての体調管理 
寒さが厳しくなる 1 月は、体が冷えることで体調をくずしやすくなります。 

体が冷えると血流が悪くなり、疲れやすくなったり、かぜをひきやすくなったりします。 

①体を冷やさない･･･首・手首・足首は、冷えやすい部分です。マフラーや上着、靴下を

上手に使い、体の熱を逃さないようにしましょう。 

 

②体を動かす･･･寒いと動くのが面倒になりがちですが、軽く体を動かすことで血流がよ

くなり、体が温まります。 

 

③食事で体を温める･･･朝ご飯を食べることは、体温を上げる第一歩です。温かい汁物な

どで体を温めましょう。 

 

④しっかり休む･･･睡眠不足は体の抵抗力を下げてしまいます。夜は早めの就寝を。 

 

毎日の規則正しい生活習慣の積み重ねによって免疫力は高められます。日々の生活習慣

を見直して、寒い冬を乗り切りましょう。 


