
 今年度最後の学期が始まりましたが、お正月気分からまだ抜け出せていない人はいませんか？冬休みで

生活リズムが変わってしまった人は、①早起き(決まった時間に起きて朝日を浴びる！)②朝ご飯を摂る(噛

むことで、脳と身体が目覚める！)③適度な運動(ほどよい疲れで夜の睡眠の質向上！)を意識して、3 つの

切り替えスイッチを ON にしましょう!!3 つが ON になれば、モードチェンジも完璧です♪ 

 

 

 

 

 

 そして、3 年生は一気に受験モードへ切り替わりますね。「息抜きをしつつ、集中するときは集中する」

という切り替えが効率の良い勉強のポイントです!!受験当日に向けて、勉強も夜型から朝型へチェンジし、

ベストパフォーマンスができるようにしましょう!!(1・2 年生の皆さんも、テスト前のリフレッシュにや

ってみてね♪) 
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空気の乾燥や暖房によって水分蒸発(汗など)が進み、体の水分が失われやすくなりま

す。また、喉の渇きを感じにくく、「冷える」等の理由であまり積極的に水分補給をし

なくなったりすることも、冬に脱水を起こす原因になります。 

この時期流行しやすい感染性胃腸炎(繰り返す嘔吐や下痢)等に感染することより、脱

水につながりやすくなります。病気の時だけでなく、普段から温かい飲み物をとるよう

心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬でも「脱水」にご注意ください!!  

冬の健康合い言葉は【手洗い・消毒・うがい・水分補給!!】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県内で、まだまだインフルエンザ

が大流行しています!!これから大切な

イベントを控えている人もそうでな

い人も、基本的な感染対策や健康観

察をしながら、体調には充分に気を

つけて過ごしていきましょう。 

2025 年も皆さんの健康のサポー

トができるよう、情報発信していき

ますので、どうぞよろしくお願いい

たします♪ 


