
            

 

 

 

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。新しい
あたら     

年
とし

を迎える
むか     

に 

あたり、新しい
あたら     

目標
もくひょう

は見つ
み  

かりましたか？ 

 ３年生
ねんせい

は進路
し ん ろ

決定
けってい

の大事
だ い じ

な時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付け
つ  

、悔い
く  

の残らない
の こ       

よう BESTを尽く
つ  

し 

てください。 

 １，２年生
ねんせい

の皆さん
みな     

も冬休み
ふゆやす   

気分
き ぶ ん

を一掃
いっそう

し、元気
げ ん き

に過ごし
す   

ましょう。 

 

 

 

 今年
こ と し

一年
いちねん

、健康
けんこう

に過ごす
す   

ことができるよう、目標
もくひょう

を立てて
た   

みましょう。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

を見つめ
み   

、

今
いま

何
なに

ができていて、何
なに

ができていないかを考え
かんが  

、チェックすることが健康
けんこう

生活
せいかつ

への第一歩
だいいっぽ

です。 

 （チェックしてみよう!!） 

 □早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をする 

 □運動
うんどう

習慣
しゅうかん

をつける 

 □栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をとる 

（朝食
ちょうしょく

もしっかり食べる
た   

、おやつを食べ
た  

すぎない）                                

 □つかれたときは、早め
はや   

に休む
やす   

 

 □寝る
ね  

直前
ちょくぜん

まで、スマートフォンやパソコンを見ない
み   

 

 

 
  

 「脱水
だっすい

」は、汗
あせ

をかきやすい夏
なつ

に起こる
お   

ものというイメージがありますよね。 

でも、実は
じつ   

冬
ふゆ

で「脱水
だっすい

」は起こります
お    

。なぜなら、冬
ふゆ

の空気
く う き

は夏
なつ

よりも乾燥
かんそう

 

しているからです。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、汗
あせ

や尿
にょう

、皮膚
ひ ふ

からの水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

によって 

外
そと

に出て
で  

いきます。湿度
し つ ど

が低く
ひ く  

、乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

はこの水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

が進む
すす   

ため、 

知らず
し   

知らず
し   

のうちに体
からだ

の水分
すいぶん

が失われやすく
うしな             

なるのです。また、暑い
あつ   

夏
なつ

 

に比べる
くら      

と喉
のど

の渇き
かわ   

を感じにくく
かん          

、体
からだ

が冷えて
ひ   

トイレが近く
ちか   

なるのを避け
さ  

 

ようとしてあまり水分
すいぶん

をとらなくなる傾向
けいこう

もあります。 

 つまり、体
からだ

の外
そと

へと出て
で  

いく水分
すいぶん

は多い
おお   

のに、補給
ほきゅう

される水分
すいぶん

は少なく
すく     

なるため、「脱水
だっすい

」が起き
お  

 

やすくなるのです。 

 冬
ふゆ

に多い
おお   

感染症
かんせんしょう

に感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

があります。感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

になると吐いたり
は    

下痢
げ り

をしたりして胃
い

や腸
ちょう

が弱く
よわ   

なり、体
からだ

の中
なか

から急速
きゅうそく

に水分
すいぶん

が失われ
うしな     

ます。 

 病気
びょうき

の時
とき

だけでなく、普段
ふ だ ん

から温かい
あたた     

飲み物
の   も の

をとるように心がけ
こころ     

ましょう。 

（ほけんだより） VOL.9 
                         令和

れ い わ

７年 
 ね ん  

1月
がつ

８日
ようか

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

こ と し け  ん  こ  う     も  く     ひょう 

 

 

ふゆ       だっすい        き 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


