
  

２０２４年がスタートしました。どんな年にしたいですか？ 

ついこの間「令和」の年号になったばかりと思っていたのに、もう令和６年なの 

ですね。時の流れの速さに驚かされます。さて、１７日間の冬休みは病気やケガな 

どせずに、健康に過ごせましたか？冬休み気分から抜け出せない人がいるかもしれ 

ませんが、寒さに負けないで、はりきって３学期をスタートさせましょう！今年もよろしくお願いします。 

 
たまに、買い物や食べることをストレス解消にしている人がいますが、 

ほどほどにしないと新しいストレスを作ってしまうかもしれません。 

気をつけましょう。 
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テストや受験が近づいてくると、緊張したり不安になったりして 

しまうかもしれません。そんな状態が長く続くと体に良くないですよね。 

無理をしすぎず、たまには気分を変えてリフレッシュしてみましょう。 

 

○注  



 

 

朝ごはん食べてきましたか？ 

体調が悪いから食べなかったのか、食べなかったから

体調が悪いのか、保健室に来る人の 4 人に１人くらいは

朝ごはんを食べて来ていません。 

日宇中学校１年生を対象にした調査では、毎日朝ごは

んを食べていると答えた生徒は８２％でした。全く食べ

ないと答えたのは４％。朝食を食べないことが習慣化さ

れると、低体温の原因になるそうです。なぜなら、人の

体温は眠っている間に下がっています。つまり、もとも

と朝は体温が低い状態なのです。朝ごはんを食べること

で体温を上げて、脳や体が目覚めていると言えます。 

低体温（35.5℃～36.0℃）が体に与える影響 

〇免疫力の低下…細菌やウイルスなどの病原体に感染 

しやすくなります。 

〇内臓が冷える…消化不良、体力の低下、食欲不振。 

〇自律神経の乱れ…血行不良、冷え性。 

さらに、集中力や思考力の低下へとつながります。 

 

体温の法則によると、望ましい平熱は 36.5℃前後。

あなたの平熱はいかがですか？ 

 

病気になって発熱する

のは、体が免疫力を強く

しようとしているから。 

登校前に、健康チェックをしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

体調が悪くて登校した場合、２つの 

問題が出てきます。 

１つ目は、無理をしたためにさらに 

症状が重くなること。２つ目は感染症 

にかかっていた場合、ほかの人に病気 

をうつしてしまうこと。 

がんばって登校して来るのはよいこ 

とのようですが、無理をしてはいけま 

せん。登校前には健康チェックをして、

学校生活がしっかりとおくれるか保護 

者の方と確認をしましょう。 


