
 

 

 

２０２５年１２月１６日 大田区立東蒲中学校保健室 

 

早いもので、今年も残り数週間となりました。冬になり、急に気温が下がると、体調を崩しウイルスに

感染しやすくなります。ウイルスに負けずに元気に過ごすために、もう一度感染症対策を見直しましょ

う。また、今月末からみなさんが楽しみにしていた冬休みになります。楽しい冬休みですが、規則正しく

いつも通りの生活を心がけましょう！ 

 

 

 

 

 最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の疲れを取り、

翌日も元気に活動できるよう、しっかり｢休む｣ための研究です。 

｢休む｣というと、睡眠をイメージするかもしれませんが、｢休むこと＝寝るこ

と｣だけではありません。｢攻めの休養｣といって、積極的に疲れを取るため

に、体と心をリフレッシュするための方法があるのです。 

たとえば、家族や友達との会話を楽しむ、｢腹八分目｣を心がけて食べ過ぎな

いようにする、鼻歌を歌う、好きなアイドルを想像してみる…など、自分が

｢楽しい｣と感じることが｢休むこと｣に繋がっているそうです。 

｢最近、疲れているな～｣と感じている人は、ぜひ試してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

かぜやインフルエンザの流行シーズンになりました。さらに、ノロウイルスによる

感染性胃腸炎など他にも気を付けたい感染症があります。これらの病気の予防に欠か

せないのが『手洗い』です。毎日しっかり続けていますか？手洗いの方法をもう一度

見直しましょう！また、毎日きれいなハンカチやタオルを持参し、手洗い後はしっか

り手を拭きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みにはクリスマスやお正月もあって楽しみやわくわくすることがたくさん待っていますね。

みなさん健康には十分気を付けて、思い出いっぱいの楽しい冬を過ごしてください♪ 

 

冬休みにはクリスマスやお正月もあって楽しくわくわくすることがたくさん待っていますね。 

みなさん健康には十分気を付けて、思い出いっぱいの楽しい冬を過ごしてください♪ 

 


