
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

今年の目標は立てましたか？新しい生活様式が始まって１年に 

なりますが、新型コロナウイルスの感染者は増え続け、まだまだ 

油断できない日が続いています。 

 寒さ・ウイルスに負けないように、良質な睡眠・手洗い・換気 

などなど・・・体調管理を大切にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１月８日 

高郷中学校 

№１２ 

○ １月の保健目標  

かぜ・インフルエ 

ンザを予防しよう 

新しい年が始まりました。気持ちを新たに１日 1 日を積み重ね

て、楽しい１年にしてください。そして毎日の生活の土台になる

心と体がいつも元気でいられるように、健康づくりをしていきま

しょう！ 

  

冬でも起こる！「脱水」 

 私たちの体の水分量のうち４～５％が失われると、めまいや疲労感などの

「脱水症状」が現れます。脱水は夏に起こると考えがちですが、冬でも起こ

ります。冬は空気の乾燥や暖房の使用で体の水分量が少なくなりやすいので

すが、寒さで積極的に水分を補給しづらい状況があります。 

水筒にぬるめのお茶やお湯を用意して、「冬でも適度な水分 

補給」を忘れないで下さい。 


