
 
 
 
 

待ちに待った冬休み！あなたはどう過ごす？ 
 今年も残りわずか。いつもより長めの冬休みがやってきます。皆さんはどのような予定を立て

ていますか？楽しい予定ばかりかもしれませんが、しっかり身体をいたわる時間も必要です。新

学期に向けて、心身ともにリフレッシュしてお会いしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１２月１１日 
宝達高校保健室 



冬休み中の過ごし方に注意しましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

年末年始、いろんな人たちと集まる機会がある

かもしれません。そんな場で、お酒を勧められ

ることがあったりします。ですが皆さんはまだ

未成年。身体的にもまだ未成熟です。アルコー

ルには脳への悪影響や中毒の危険があります。 

「20 歳になってからにします。」とやんわり

お断りして、お茶やジュースで楽しい時間を過

ごしてくださいね。 

冬も水分補給でカゼ対策 
夏場は熱中症対策で熱心だった水分補給。なのに寒くな

って忘れがちになっていませんか？水分補給は、うがい・

手洗いと同じようにカゼの大切な予防策です。カゼのウイ

ルスは乾燥を好み湿気が苦手。だから水分補給で鼻やのど

の粘膜をうるおすと、身体に侵入しづらくなるのです。ま

た侵入したウイルスを鼻水や痰と一緒に外に出す作用も

スムーズになります。 

カゼで発熱、食欲不振、下痢、嘔吐などがあるときも、

水分はどんどん身体から出ていきます。いつも以上に水分

の補給を！        


