
津久井高校全日制保健室    

！体
からだ

 

頭痛
ず つ う

、首
くび

や肩
かた

のこり 

腹痛
ふくつう

、倦怠感
けんたいかん

、肥満
ひ ま ん

 

 

！心
こころ

 

やる気
き

が出
で

ない 

気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む 

イライラする、不眠
ふ み ん

 

！美容面
び よ う め ん

肌
はだ

のくすみ、たるみ

かさつき 

！免疫力
めんえきりょく

 

体温
たいおん

が低下
て い か

すること

で、免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちて

しまう可能性
か の う せ い

も・ ・ ・ 

 

肉
にく

魚
さかな

を 食
た

べ ま し ょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

寒
さむ

～い冬
ふゆ

 ❅❅「冷
ひ

え」は万病
まんびょう

のもと！？      

            

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルスによる規制
き せ い

も少
すこ

しずつ緩
かん

和
わ

され、今年
こ と し

の年末
ねんまつ

は人出
ひ と で

が多
おお

くなりそうです。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

に

心
こころ

がけ、ウイルスから体
からだ

を守
まも

る免疫力
めんえきりょく

を強化
きょうか

して、残
のこ

りわずかな2022年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。  

寒
さむ

くなり保健室
ほけんしつ

に湯
ゆ

たんぽやひざ掛
か

けを借
か

りに来
く

る人
ひと

が増
ふ

えています。 

「冷
ひ

え」は体
からだ

だけではなく、心
こころ

にまで様々
さまざま

な 

不調
ふちょう

をまねくといわれています。 

「冷
ひ

え」の主
おも

な原因
げんいん

は血行
けっこう

不良
ふりょう

で、毎日
まいにち

の過
す

 

ごし方
かた

に大
おお

きく関係
かんけい

しています。食生活
しょくせいかつ

や運
うん

 

動
どう

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

冷
ひ

えから起
お

こる体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

冷
ひ

え知
し

らず

を 

めざそう！ 

体
からだ

の熱
ねつ

の多
おお

くは筋肉
きんにく

で作
つく

られます。 

背中
せ な か

やおなかの筋肉
きんにく

を鍛
きた

えると冷
ひ

え対策
たいさく

に。ふくろはぎは

血流
けつりゅう

アップがよくな

り、熱量
ねつりょう

がアップし

ます。 

食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

、吸 収
きゅうしゆう

するときには、熱
ねつ

が作
つく

られます。 

特
とく

にたんぱく質
しつ

は熱
ねつ

にかわりやすいので、 

血流
けつりゅう

が 妨
さまた

げられる

と冷
ひ

えの

原因
げんいん

に。 

 

湯
ゆ

ぶねで 体
からだ

を温
あたた

め

た後
あと

「ぬるいお湯
ゆ

や

水
みず

を手足
て あ し

にかける」

これを数回
すうかい

くり返
かえ

し

ます。 

体
からだ

が冷
ひ

えにくくな

りますよ。 

 

タイトな服
ふく

やきつい

靴
くつ

は避
さ

けましょう。 

ガ マ ン の 薄着
う す ぎ

も

要注
ようちゅう

意
い

です。 


