
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより

令和７年１月９日 

伊豆の国特別支援学校 

保健室 

あけましておめでとうございます。 
 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。何
なに

か今年
こ と し

の目標
もくひょう

は立
た

てましたか？ 「今年
こ と し

はこんな自分
じ ぶ ん

になりたい」「今年
こ と し

はこれを頑張
が ん ば

りたい」という夢
ゆめ

や目標
もくひょう

を

支
ささ

えるのは、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

です。ぜひ健康
けんこう

の目標
もくひょう

も立
た

ててみてください。 

新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりましたが、お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひ と

はいませんか？ 

冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが変
か

わってしまった人
ひ と

は、学校
が っ こ う

モードに切
き

り替
か

えましょう！ 

学校
が っ こ う

モードに切
き

り替
か

えるために 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

 

に起
お

きる 

起
お

きたら日光
に っ こ う

 

を浴
あ

びる 
早
はや

く寝
ね

る 
朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

 

をする 

自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

り、毎朝
ま い あ さ

体温
たい おん

チェックをすることで、病気
び ょ う き

かどうかを判断
はん だん

することができます。 

朝
あ さ

の体温
たい おん

チェックは習慣
しゅうかん

になっていますか？正
ただ

しく測定
そ く て い

して、体調
たいちょう

管理
か ん り

に活
い

かしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜ・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

 人
ひと

は頭
あたま

より手足
て あ し

が温
あたた

かいとリラックスするので、コタツに入
はい

るとウトウト

してしまいがち。そんなときに「寝
ね

るなら布団
ふ と ん

で寝
ね

なさい」と注意
ちゅうい

されたこと

がある人
ひと

は多
おお

いと思
おも

います。でも、それにはちゃんと理由
り ゆ う

があります。 

ストレス解消法
かいしょうほう

は、いろいろあります。「これが正解
せいかい

」というものはありません。 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を探
さが

してみましょう。 

心
こころ

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

に どれも心
こころ

の不調
ふちょう

のサインかも

しれません。本当
ほんとう

につらくなる

前
まえ

に、ゆっくり寝
ね

たり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしたり、たくさん笑
わら

った

りして、たまったストレスを

解消
かいしょう

しましょう。 

 コタツは温
あたた

かく、知
し

らずに大量
たいりょう

に汗
あせ

を

かきます。でも睡眠中
すいみんちゅう

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できない

ので、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

の危険
き け ん

があります。 

※脱水
だっすい

症状
しょうじょう

…めまい、ふらつき、吐
は

き気
け

下痢
げ り

、頭痛
ず つ う

など 

 コタツに入
はい

っていると上半身
じょうはんしん

と下半身
か は ん し ん

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きく体
からだ

が混
こん

乱
らん

します。する

と睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなり、免疫力
めんえきりょく

が下
さが

がって

風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

コタツで寝
ね

てはいけないワケ！ 

インフルエンザ 大流行中
だいりゅうこうちゅう

‼ 

 年末
ね ん ま つ

から流行
りゅうこう

が続
つづ

いているインフルエンザは、まだまだ感染
かんせん

が広
ひ ろ

がっています。年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

はたくさ

んの人
ひ と

の行
い

き来
き

があり、今後
こ ん ご

も感染者
か ん せ ん し ゃ

が増
ふ

えることが予想
よ そ う

されます。引
ひ

き続
つづ

き、基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

対策
た い さ く

（手洗
て あ ら

い・うがい、換気
か ん き

・加湿
か し つ

、必要
ひ つ よ う

に応
お う

じたマスクの着用
ちゃくよう

など）をしっかり行
おこな

いまし

ょう。また、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を整
ととの

えておくことは、予防
よ ぼ う

においてとても

重要
じゅうよう

です。 


