
冬休みしっかりと休んだはず

なのに、なんだか頭も体もシャキ

ッとしないのは、左の様な生活を

送ってしまったせいかも… 

やる気スイッチ３つに加えて、

下の“生活チェック”を意識して

やってみると、どんどん頭も体も

シャキッとしてきますよ♪ 

おうちの人といっしょによみましょう 

 今年度最後の学期が始まりましたが、お正月気分からまだ抜け出せていない人はいませんか？冬休みで

生活リズムが変わってしまった人は、①早起き(決まった時間に起きて朝日を浴びる！)②朝ご飯を摂る(噛

むことで、脳と体が目覚める！)③適度な運動(ほどよい疲れで夜の睡眠の質向上！)を意識して、3 つの切

り替えスイッチを ON にしましょう!!3 つのスイッチが ON になれば、モードチェンジも完璧です♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

折原小学校 保健室 

R８年１月８日発行 



空気の乾燥や暖房によって水分蒸発(汗など)が進み、体の水分が失われやすくなりま

す。また、喉の渇きを感じにくく、「冷える」等の理由であまり積極的に水分補給をし

なくなったりすることも、冬に脱水を起こす原因になります。 

この時期流行しやすい感染性胃腸炎(繰り返す嘔吐や下痢)等に感染することより、脱

水につながりやすくなります。病気の時だけでなく、普段から温かい飲み物をとるよう

心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬でも「脱水」にご注意ください!!  

冬の健康合い言葉は【手洗い・消毒・うがい・水分補給!!】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ多くの感染

症が流行しやすい時期

です！自分でできる対

策を確実に続けていき

ましょう♪ 

2026 年も皆さんの

健康のサポートができ

るよう、情報発信して

いきますので、どうぞ

よろしくお願いいたし

ます♪ 

目標が決まったら 

書いてみてね♪ 

↓↓ 


