
 

 

 

☆なぜ手足は冷えやすいのか？ 

・心臓は絶えず全身に血液を送り

出していますが、手足の血管は細

く、心臓から遠いため、血液のめ

ぐりが悪くなります。 

 

☆冷え性とは？ 

冷え性とは、末梢血管が収縮し、手足など

の温度が低下することで冷たく感じる血行

障害のことです。 

筋力低下、自律神経のバランスの乱れ、個

人の体質など様々な原因で起こります。 
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あけましておめでとうございます。冬休みはゆっくり過ごせたで

しょうか。ゆっくりしすぎて、生活リズムが乱れてしまった・・・

という人もいるかもしれませんね。 

さて、新しい年が始まりました。「一年の計は元旦にあり」という

ことわざを知っていますか？これは、「何事も最初に計画や準備を

することが大切」という意味です。みなさんにもいろいろな目標が

あると思いますが、きちんと計画を立て、一歩一歩着実に進んでい

きたいですね。 

 

 

【保健目標】       【歯科保健目標】 
 
食生活を考えよう   よく噛んで食べよう 

今月の保健目標は「食生活を考えよう」です。 

冬休み中の食生活はどうだったでしょうか？いろんなイベントがありましたが、

いつも通りの食生活を心がけることはできましたか？つい食べ過ぎてしまったとい

う人も、無理なダイエットなどせず、しっかりとよく噛んで食べることを意識しな

がら、これからの食生活を改善していきましょう。 

    

２学期は、インフルエンザと診断された生徒が１８名いました。冬休み中にインフルエンザ

にかかったという生徒もいたようです。今年に入ってからもインフルエンザやノロウイルスの

流行は続いています。インフルエンザは予防接種を受けていてもかかることがあるので、油断

をせず、予防の基本である手洗い・うがいをしっかり行いましょう。 

 

●身体の中から冷やさない 

・食物には、身体を冷やすもの、温めるも

のがあります。冷やすものには生野菜、コ

ーヒー、緑茶など。温めるものは小豆、シ

ョウガ、ネギ、紅茶、ココア、ココナッツ

ミルクなどがあります。身体の中から温

めるように心がけましょう。 

●シャワーだけではダメ！ 

お風呂の時、シャワーだけだと十分に温

まらないため、血管が拡張しづらく身体

の深部までは温まりません。一時的に皮

膚温度は上昇しますが、シャワー後すぐ

に皮膚の温度は低下してしまします。 

 

 

多くは、鼻水、鼻づまり、のどの痛

み、咳などの症状が主で、全身症状は

あまりみられません。熱はそれほど高

くなく、重症化することもほとんどあ

りません。 

原因となるウイルスは２００種類以上

もあり、年間を通して流行します。 

インフルエンザウイルスが原因で起こ

ります。高い熱が出て、関節痛や筋肉痛

などの全身症状が強くあらわれます。さ

らに他の病気を引き起こし重症化する

おそれもあります。感染力が強く、短期

間で大流行するのもインフルエンザの

特徴です。 

 

 

 

 


