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保健室 

今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この１年
ねん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？年
とし

の暮
く

れ

の 12月
がつ

は「師走
し わ す

」とも言
い

います。先生
せんせい

も走
はし

り回
まわ

るほど何
なに

かと忙
いそが

しいという意味
い み

で

す。冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、クリスマス、大
おお

みそか、そしてお正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きま

す。かぜなどで体調
たいちょう

をくずすことがないようにしたいですね。そのためには十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

でよく体
からだ

を休
やす

め、食事
しょくじ

をバランスよくとり、休
やす

み時間
じ か ん

は外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

び

ましょう。もちろん外
そと

から帰
かえ

ったらうがい・手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低体温
ていたいおん

になると… 

 通常
つうじょう

、健康
けんこう

な人
ひと

では体温
たいおん

は 36～37℃に保
たも

たれていますが、35℃台
だい

やそれ以下
い か

の

いわゆる「低体温
ていたいおん

」と呼
よ

ばれる人
ひと

も増
ふ

えているようです。低体温
ていたいおん

になると、血行
けっこう

や

代謝
たいしゃ

が悪
わる

くなり、免疫力
めんえきりょく

も低下
て い か

して病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。低体温
ていたいおん

の原因
げんいん

としては、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や栄養
えいよう

の偏
かたよ

り（ビタミンやミネラル、タンパク質
しつ

の

不足
ふ そ く

）のほか、冷
つめ

たいものをとりすぎたり、湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

らずシャワーだけで済
す

ます

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に関
かか

わるものが多
おお

く挙
あ

げられています。自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を測
はか

ってみて

低体温気味
て い た い お ん ぎ み

の人
ひと

は、まずは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

1２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   

☆寒
さむ

さに負
まけ

けないからだをつくろう☆ 

カゼにしては、治
なお

りにくいと思
おも

ったら… 

高峰
たかみね

でもマイコプラズマ肺炎
はいえん

にかかった子
こ

がいます。 

症 状
しょうじょう

としては、しつこい咳
せき

と、頑固
が ん こ

な発熱
はつねつ

が特徴
とくちょう

です。肺炎
はいえん

という名
な

の割
わり

に

は、聴診器
ちょうしんき

で呼吸音
こきゅうおん

を聞
き

いても異常
いじょう

がなく、外見
がいけん

だけではわかりにくい肺炎
はいえん

で

すので、発熱
はつねつ

や咳
せき

が続
つづ

くときには受診
じゅしん

をお勧
すす

めします。 


