
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 12 月 
令和５年１２月６日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

１２月２２日は「冬至
と う じ

」です。冬至は１年で最も日が短い日のこと。この日に湯船に

ゆずを浮かべたゆず湯に入ると、かぜをひかずに冬を越せると言われています。実際に

ゆず湯には、血行を促進
そくしん

したり、体を温めたりする効果があります。ぜひゆず湯に入っ

て元気に冬を乗り越えましょう。 

  

 

 

 

本格的な冬がやってきました。寒さとともに空気が乾き、かぜ・インフルエンザの流

行（ウイルスは乾燥が大好き！）や、肌のトラブルが増える時期です。乾燥対策という

と、まず「加湿」が思い浮かびますが、もうひとつ、「水分補給」を忘れていませんか？ 

気温が低い冬は、夏よりも汗をかく量や頻度が減る 

ため、体から出ていく水分があまり目につきません。 

そのためか、水分補給についてはそれほど気になら 

ない、気にしなくていい…そんなイメージを持って 

いないでしょうか？ 

冬は乾燥した空気や暖房器具でカラカラ…。当然、 

体も乾燥しやすくなります。こまめに水分補給しましょう。 

 

冬も水分補給を！ 

 

 

次の人のために…トイレ使用後のチェックポイント 

冬の感染症に負けない体を作ろう 

□ きちんと水は流しましたか？ 

□ 便器の周りは汚れていませんか？ 

□ トイレットペーパーは補充されていますか？ 

 

 「自分が使ったすぐ後に、もう一度自分で使いた

いと思うか」を考えて、誰もが気持ちよく使えるよ

うに心がけましょう。 


