
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

   

令 和 ７ 年 １ 月 ７ 日 

枚方市立中宮中学校 

保 健 室 

３学期
が っ き

も自分
じ ぶ ん

らしさを発揮
は っ き

していくためには…？ 

生活
せ い か つ

リズムを学校
が っ こ う

バージョンにアップデート！ 

あなたは、いくつできているかな？「これならできる！」と思うことから始めてみよう！ 

厳
きび

しい寒
さむ

さに負
ま

けないためには、どうしたらいいかな？ 

衣服
い ふ く

を調整
ちょうせい

しながら工夫
く ふ う

してみよう！ 

重
かさ

ね着
ぎ

で調整
ちょうせい

しよう！ 

2～4枚
まい

がポイント。 

体
からだ

から発生
はっせい

した熱
ねつ

が服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

の層
そう

に溜
た

まり

暖
あたた

かくなるので、着
き

る

枚数
まいすう

が少
すく

ないと効果
こ う か

が

低
ひく

くなります。 

たくさん着過
き す

ぎても脱
す

ぎ

着
き

しての調節
ちょうせつ

がしにくく

なるので注意
ちゅうい

しよう。 

肌着
は だ ぎ

を着
き

るのも効果的
こ う か て き

！ 

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たるので、汗
あせ

をよく吸
す

う素材
そ ざ い

がおすす

め。 

速
そっ

乾性
かんせい

があれば体
からだ

が冷
ひ

えません。 

寒
さむ

かったら着
き

る、暑
あつ

かったら脱
ぬ

ぐを心がけよう！ 

早
はや

く寝
ね

る 毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

起
お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 



 

 

喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！！ 

手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

以外
い が い

にもある！感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ついろいろ… 

あなたは、どれからやってみる？ 

寒
さ む

い日
ひ

も換気
か ん き

を 

がんばろう！ 

教室
きょうしつ

の加湿器
き

も効果的だよ！ 

今年
こ と し

１年
ね ん

、中宮中学校
ちゅうがっこう

のみなさんが 

幸
しあわ

せいっぱいに過
す

ごせることを 

保健室
ほ け ん し つ

から願
ね が

っています！ 
 


