
令和5年10月2日 保健室 

県立足柄高等学校 

 昼間は汗ばむ陽気でも、朝晩は意外に冷え込むなと感じる頃になりました。秋から冬へと変化していく 

この時期、寒暖差疲労に悩んでいませんか？ 

 実は私たちの体は、気が付かないうちに寒暖差疲労によってダメージを受けています。 

 疲労がたまると、特に心当たりがないのに、体がだるく感じたり、肩が凝ったり、食欲が落ちたりします。 

対策としておすすめなのは、ゆっくりお風呂に浸かることです。体を温めて、リラックスしましょう。早めに 

寝て体を休ませることも大事です。 

  秋から冬へと変わる季節、自分で自分の体をいたわってあげましょう。 

ほけんだより10月 

★目に良いとされる食べ物  
…★ 



 
10月17日～23日は 

薬と健康の週間です！ 

 日々の体調管理について 
  

 ４月から数えて、約半年が過ぎました。 

 全国的にも、新型コロナウイルスと共にインフルエンザウイルスの流行が続いているようです。 

 今一度、基本の感染対策(手洗い・換気・密を避ける)を見直してみることを保健室からもお願いしたく思います。 

 また、季節の移り変わりの時期であるため、寒さ対策もしていきましょう。来室した生徒の中には、空調の温度が 

合わずに冷えてしまったことで、体調を崩す人が多かったです。対策としては、空調の温度を調節する、衣服の調節や 

ひざ掛けの利用をしてみましょう。体調不良の際は、寒気を感じやすくなっている(または悪寒がする)かもしれません 

ので、保健室に来室して、バイタルサインを確認してみるのもいいのではないかと思います。 

 

 後は、日々、自分の免疫を整えるように生活習慣を見直してみましょう。症状は体からのSOSです。日々の生活を 

振り返るきっかけになるといいですね。 

スポーツの秋ですね。 


