
令和３年１月６日 

三木市立三木中学校 

保健室 第９号 

 

あけましておめでとうございます 

新しい年のスタートに、「〇〇をしよう！」と胸をふく

らませている人も多いのではないでしょうか？保健室か

らみなさんの挑戦をいつも応援しています。元気で充実

した年になりますように！ 

1 月は冬の感染症のピークを迎えます。予防をしっかり

行い、元気に 3学期を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜやインフルエンザにかからないためには、原因となるウィルスが人から人へとうつる

のを防ぐこと、自分のからだがウィルスに負けないようにすることが大切です！！ 

ウィルスをからだに入れないために・・・ 

①手洗い    ②ガラガラうがい   ③部屋の換気 

 

 

 

ウィルスに負けないからだをつくるために・・・ 

① 睡眠      ②栄養      ③運動 
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 部活や勉強で忙しすぎたり、友達関係で悩んだりして、いつの間

にか笑顔が消えていませんか？体がだるい、ため息が出る、やる気

が出ないなどの症状は、心が「ＳＯＳ」を出しているサインです。 

 そんな時は、ストレッチなどで体をほぐしたり、お風呂に入った

り、好きな音楽を聴いたりして、リラックスしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 人間のからだには

外から入ってきた病

原体をやっつけたり、

病気を治したりする

働きがあります。自分

のからだ自身の抵抗

力を高めるためには、

睡眠・栄養・適度な運

動が必要です！ 


