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 １２月に入り、今年も残りわずかとなりました。皆さんにとっ

て、今年はどんな１年になりましたか？新型コロナウイルスの影

響で変わってしまったこと、我慢しないといけないこともたくさ

んあったと思います。 

冬休みまであと一歩です。１年の疲れが出て体調を崩してしま

わないように、生活リズムを整えて過ごしてくださいね。 

・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・ 

感染性胃腸炎に注意しよう！！ 

 ノロウイルス等の感染性胃腸炎は、１年の中で１２月がピークと言われています。

主な症状は、吐き気・嘔吐・下痢・腹痛・発熱などで、症状がひどくなると脱水症

状を起こしてしまう可能性があります。感染しないためにも、人にうつさないため

にも、うがい・手洗い（石鹸で３０秒以上）をしっかり行いましょう。 

 
 受験生の皆さんへ ＝勉強のコツは「頭寒足熱」！＝  
「頭寒足熱」とは、頭を冷やし足を温める健康法のことをいいます。そうすることで、

全身の血流がよくなり、冷え性や睡眠不足、かぜ予防に効果的であったり、心のバランス

も整える効果があることから最高の健康法と言われています。これが勉強にも効果を発揮

するのです！頭をあたためるとボーッと

して学習の能率が下がりますが、頭部付近

の温度をやや低めにした方が不快感が少

なく、集中力が高まり学習などの能率も上

がるという研究結果が出ています。 


