
西中学校 保健室 
 

 
 
 ２０２２年がはじまりました！よく寝

ね

て疲
つか

れがとれた、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

ができた、勉 強
べんきょう

やスポー

ツをがんばれたなど、どのようなスタートにな

っているでしょうか？ これから大事
だ い じ

な時期
じ き

を

ひかえている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・

運動
うんどう

を大切
たいせつ

にして 心
こころ

や 体
からだ

を 整
ととの

え、自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

を発揮
は っ き

できるようにしていきましょう。 

良
よ

い１年になりますように☆ 

 

睡眠 食事 運動 なぜ大切？ 
病気
びょうき

にかかりにくくなる         脳
のう

がしっかり 働
はたら

く 

       

体
からだ

の成 長
せいちょう

につながる        ストレスを軽
かる

くできる 

 

かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなど例年
れいねん

でも感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

もまだ

続
つづ

いています。朝
あさ

、目
め

がさめたときに、熱
ねつ

はありませんか？ 

毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を、引
ひ

き続きお願
ねが

いします。体 調
たいちょう

がすぐれない

ときは、軽
かる

いうちに休
やす

みをとり早
はや

めに治
なお

しましょう。一人ひと

りの 協 力
きょうりょく

が、西 中
にしちゅう

みんなの健康
けんこう

を守
まも

ることにつながってい

ます。マスクや手
て

洗
あら

いについては、裏
うら

を参考
さんこう

に、感染
かんせん

対策
たいさく

の徹底
てってい

をお願
ねが

いします。 

 

 

私たち
わ た し た ち

の 体
からだ

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は、水分
すいぶん

でできていて、体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をしたり、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

や酸素
さ ん そ

を運
はこ

びこんだり、体
たい

から不要
ふ よ う

な老廃物
ろうはいぶつ

を運
はこ

びだしたりしています。脱水
だっすい

とは 体
からだ

から

水
みず

と塩分
えんぶん

を 失
うしな

うことで、脱水症
だっすいしょう

になると、脳
のう

・消化器
し ょ う か き

・筋肉
きんにく

に異変
い へ ん

が出
で

やすくなります。 

・脳…めまい、たちくらみ、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

、頭痛
ず つ う

など 

・消化器…食 欲
しょくよく

低下
て い か

、気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

、はき気
け

やおう吐
と

、下痢
げ り

、便秘
べ ん ぴ

 

・筋肉…筋肉痛
きんにくつう

、しびれ、まひ、こむら返り 

その他に微熱
び ね つ

が出
で

たりするなど、ひどくなると意識
い し き

消 失
しょうしつ

やけいれんが

起
お

こることもあります。 

夏
なつ

だけでなく冬
ふゆ

も脱水は起
お

こります。冬の空気
く う き

は乾燥
かんそう

していて暖房
だんぼう

も使
つか

うので、体の水
すい

分 量
ぶんりょう

が少
すく

なくなることに加
くわ

え、寒
さむ

さや冷
ひ

えなどの理由
り ゆ う

で気
き

づかないうちに水分をとる 量
りょう

が少なくなっている場合
ば あ い

があります。 

脱水の 症 状
しょうじょう

もひどくなると治
なお

るのに時間
じ か ん

がかかるので、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で軽いうちに

自分
じ ぶ ん

の体のサインに気づき、飲
の

み物
もの

と食
た

べ物
もの

で補給
ほきゅう

していきましょう。 

・手先
て さ き

などの皮膚
ひ ふ

がカサカサしていませんか？冷
つめ

たくないですか？ 

・口
くち

の中
なか

がネバネバして、食べ物が飲みこみにくくないですか？ 

舌
した

がかわいていませんか？ 

・体がだるくないですか？やる気
き

や活気
か っ き

が低下
て い か

していませんか？ 

・ 尿
にょう

の色
いろ

が濃
こ

くなっていませんか？尿の回数
かいすう

や 量
りょう

は減
へ

っていませんか？ 

ひとつでもあてはまる場合や、体の調子
ちょうし

がすぐれない場合は、１日３回の食事
しょくじ

やそのタイ

ミングでの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に加
くわ

えて、朝
あさ

起
お

きたとき、 朝 食
ちょうしょく

と 昼 食
ちゅうしょく

・昼食と夕 食
ゆうしょく

のあいだの時

間、お風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

など、意識的
い し き て き

に食事
しょくじ

と水分
すいぶん

をとってみてください。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

（参考
さんこう

）マスクの素材
そ ざ い

について 

マスクの素材
そ ざ い

等
など

によってマスクの効果
こ う か

には違
ちが

いが生
う

まれます。一般的
いっぱんてき

なマスクでは、不織
ふしょく

布
ふ

マスクが 最
もっと

も高
たか

い効果
こ う か

を持ち、次に布マスク、

その次にウレタンマスクの順に効果があると

されています。 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

手洗いの６つのタイミング 

咳やくしゃみ、鼻を
かんだとき 

   

  

外から教室に入るとき 

共有のものを
触ったとき 

 

掃除の後 

給食（昼
食）の前後 

トイレの後 

 


