
 

 

 

２０２６年１月２０日 大田区立東蒲中学校保健室 

 

２０２６年がスタートしました。今年の干支は『午(うま)』です。2026 年は「丙午(ひのえうま)」と

いい、太陽や明るさ、生命のエネルギーを表すとされています。また午は、古くから人間とともに生きて

きた動物であり、駿足を持ち、独立心が強く、人を助けてくれる存在でもあります。そのため丙午の年は

勢いとエネルギーに満ちて活動的になる年と考えられています。今年一年、みなさんが元気に成長し、

様々な場面で新しいことに挑戦しながら大きく飛躍できるよう応援しています。 

 

 

 

 

 

冬はインフルエンザや感染性胃腸炎などの感染症が流行する時季です。気温が低い状態は、風邪やイン

フルエンザなどの感染症の原因であるウイルスにとって好ましい環境です。毎日の手洗いやうがい、換

気など、予防にも一層集中的に取り組んでいく必要があります。また、１月下旬から

２月にかけて、１年の間で最も寒くなると言われています。寒さが厳しくなればそ

れだけ体調を崩しやすくなるので、これまで以上にしっかりとした防寒対策が必須

です。みなさんが元気に冬を乗り越えられるように、防寒対策と感染症対策を同時

に行っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

一年の計は元旦にあり！さっそく今年一年を健康に過ごせるように、目標を立てましょう。 

目標を立てるためにには、まず、自分自身の生活を見直すことが大切です。今、何が出来ていて、何が

出来ていないのか下の項目を参考に、チェックすることから健康生活への第一歩を始めましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

｢脱水｣は、汗をかきやすい夏に起こるものというイメージがありますね。でも、実は冬でも｢脱水｣は起

こります。なぜなら、冬の空気は夏よりも乾燥しているからです。体の中の水分は、汗や尿、皮膚からの

水分蒸発によって外に出ていきます。湿度が低く、乾燥する冬はこの水分蒸発が進むため、知らず知らず

のうちに体の水分が失われやすくなるのです。また、暑い夏に比べると、喉の渇

きを感じにくく、体が冷えてトイレが近くなるのを避けようと、あまり水分をと

らなくなる傾向もあります。つまり、体の外へ出ていく水分は多いのに、補給さ

れる水分は少なくなるため、｢脱水｣が起きやすくなるのです。 

また、感染性胃腸炎で吐いたり、下痢をしたりして、胃や腸が弱ると、体の中か

ら急速に水分が失われるため、注意が必要です。 

冬でもこまめに水分を補給して、脱水にならないよう気を付けましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


