
 

 

 

 

 

 

  
朝夕と厳しい寒さを感じる季節になってきました。身体が寒さに慣れていないこの時期は、もっと気

温が低い真冬よりも寒く感じます。背中を丸めたり、ポケットに手を入れて歩いたりしている人はいま

せんか？寒さ対策には、身体にある“首”を温めると効果的と言われています。マフラー・手袋・靴下な

どをうまく活用して、ピリッと寒い日でも背筋をピンと伸ばしたかっこいい姿勢で過ごしましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H29.11.28 

物部中学校 

保健室(NO.7) 

◎ 正しい姿勢を意識しよう！！ 

◎ 正しい姿勢はどれ！？ 



● 免疫力が低下すると、風邪を始め、さまざまな感染症にかかりやすくなります。昼夜逆転の

生活や寝不足続きなどの不規則な生活、心身へのストレスなどによっても低下します。 
（※免疫力とは体に備わる防衛機能のことです） 

● 免疫力を高めるには… 

１ 、栄養バランスのとれた食事（朝ご飯も大切！） 

 ２、しっかりと睡眠をとる              規則正しい生活を送ること！！ 

 ３、適度な運動をする                （生活のリズムを整える） 

４、湯船につかって身体を温める(体温が上がると免疫力も高まる) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

● 冬に特に多い感染症 
『感染性胃腸炎(ﾉﾛｳｲﾙｽ等)』…主に、吐き気・おう吐・下痢・腹痛などの症状 

『インフルエンザ』…主に、38度以上の発熱・頭痛・関節痛・筋肉痛などの症状 

                           （※高熱がでない場合もあります） 


