
令和５年     ２月７日 

我孫子中学校 保健室 

２－５ 保健委員長 渡邊奏斗さんより 

 

 

 

 

 

 

まだまだ寒い日が続きますが、２月４日は暦の上では初春。春が近づき始める月です。しかし、まだま

だ寒さは続くので服装など工夫して体調を崩さないように気をつけましょう。手洗いや換気等の感染

症対策をしっかりして、花咲く暖かな春がやってくることを楽しみに待ちましょう！  

 

 

 

 

  



 

 

 

手足が冷たい、厚着をしても身体が冷える、身体がなかなか温まらない…

そう感じることはありませんか？「自分は冷え性だから」、「そういう体質だから仕方ない」と諦めてい

るあなた、もしかしたら、その冷え性は、食事や運動などの生活習慣によって引き起こされているかも

しれません。体質だからと諦めてしまう前に、日頃の生活を見直して、冷えにくい身体を意識してみま

せんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体によくない生活習慣を長く続けることで起こる病気をまとめて、『生活習慣病』と呼んでいま

す。以前は『成人病』と呼ばれていましたが、生活習慣が病気を引き起こす大きな原因になっているこ

とを知ってもらえるように、名前が変更されました。実際に最近では、大人だけでなく子どもの間でも

この病気がみられるようになっていますし、予備軍の子どもたちも多いといわれています。ずっと健

康に暮らすためにも、子どもの内から望ましい生活習慣をしっかりと身につけて、それをずっと続け

ていくことが何よりも大切です。 


