
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 
NO．９ 

令和８年 1月８日 

板津中 保健室 

あけましておめでとうございます。みなさんは、冬休みをどんなふうに過ごしましたか？気持ちよく新年を迎え

られたでしょうか？まだまだお正月ムードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう・・・そんな人におすす

めなのは、「歩く」こと。寒さに負けず、外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸するこ

とになるので、脳も目覚めて動き始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツです。 

 

 

今月の保健目標 

 姿勢を 

    良くしよう 

体温計を上から差し込み、体温計の先がわきのくぼみにあたっておらず、

体の表面温度を測っている人をよく見かけます。正しく体温を測るためには、

体の中心に近づくほど高くて安定している体の内部の温度、平衡
へ い こ う

温
お ん

を測る必

要があります。下の図と説明を参考に正しい体温を測定しましょう。 

 冷えは、体に様々な不調を

引き起こします。 

 温かくして過ごしましょう。

特に、3 つの首（首・手首・

足首）を温め、血行を良くし

風邪予防に努めましょう！ 

 板津では 12 月に入りインフルエンザが急増し

ました。県内もインフルエンザ警報が発令されて

いる状態です。油断せず、手洗い・咳エチケット・

バランスの良い食事・ぐっすり睡眠、感染予防に

努めましょう。また、正しく体温を測り、健康状態

を確認しましょう。 
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参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」20２５年１２月号 20２６年１月号 

 いよいよ受験本番。いま

まで頑張ってきた成果を

発揮するときです。でも、

体調不良等で力を発揮

できなくなることは避けた

いです。健康管理にも気

をつけましょう。 


