
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松伏町立松伏中学校  保健室 

   

令和 ５年 １月１１日 （水） 

 明けましておめでとうございます。学年をまとめ

る大切な３学期のスタートです。少しでも暖かい服

装を心がけ、元気にこの冬を乗り切りましょう！ 

３年生は入試までもうすぐです。そろそろ当日に

向けて体調管理に気を配りましょう。受験生に気を

つけてほしい内容を裏面に載せましたので、参考に

してみて下さい。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

深呼吸をする 

窓を開けて換気する 

好きな音楽やアロマで 

リフレッシュ 

昼間なら、 

散歩・外に出る 

こんな方法で気分転換を！ 

① 体を温めよう 

体温が上がると血流がよくなり、免疫細胞が活性化されます。１日の

終わりには、リラックスできる１０分程度の入浴を。寒い日の服装は首、

手首、足首が隠れるようにしましょう。 

②食生活を見直そう  

栄養バランスの良い食事を摂りましょう。最近の研究では、腸には体

の免疫細胞の７割が集中しているといわれています。ヨーグルトや納豆

などの発酵食品や、食物繊維の多い野菜がオススメです。 

③ 毎日、無理のない程度に運動しよう  

運動は免疫細胞の働きを高めるといわれています。１日２０分でも効

果があるので、体育の授業や、登下校でしっかりと体を動かしましょう。 

④ 睡眠時間を確保しよう 

疲労やストレスを溜めると免疫の働きが低下してしまいます。勉強は

時間を決めて計画的に進め、夜にはしっかりと体を休めましょう。 

 

 

勉強の合間には… 


