
                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月２８日（水）  

江戸川区立葛西第二中学校  

生活指導部  

 ３学期はまとめの学期と言われているように、今年度の振り返りと進級、  

進学など新しい環境への準備期間となります。大きな行事も控えており、３  

年生は本格的な受験シーズンを迎えるため、体調管理にはいつも以上に気を  

付けながら過ごしていきましょう。  

また、葛西二中ではインフルエンザ等の感染症の流行は落ち着いています  

が、まだまだ油断大敵です。保健室前の保健委員会が作成した健康ポスター  

に「1 人だけじゃ意味がない」の言葉の通り、一人ひとりが対策することで  

学校全体の感染症予防へとつながります。  

 

 

 

 

 

 

 

脱水は『汗をかきやすい夏に起こるもの』というイメージがありませんか？実は、冬でも起こるのです！

冬は空気の乾燥や暖房によって体の水分量が少なくなることに加え、寒さで「冷える」「トイレに行く回数

が増える」などの理由から、あまり積極的に水分を摂らないため脱水が起きやすくなります。  

特に感染性胃腸炎の場合は、嘔吐や下痢で体の中の水分が急速に失われしまうので脱水に注意が必要で

す。病気の時だけではなく、普段から適度に水分補給をして、脱水にならないように心がけましょう。  

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   ⤴体温を上げるためには   ⤴  

①適度な運動で筋肉がつくと血流アップ   

②朝食で活動のエネルギー補給   

③体温を逃さない衣服の調整で冷え予防   

④湯船にゆっくり入り体全体を温める  

⑤温かい飲み物で体の中から温める  

体温は概日リズムの影響で、早朝が最も低く夕方が

最も高く変化しています。体調不良で保健室に来室し

た時はまず初めに体温を測りますが、「測り方が間違

っているよ」と言われる人も少なくありません。制服

だと測りにくいと感じるかもしれませんが、イラスト

を参考に正しく体温測定をしましょう。  

また、最近は生活リズムの乱れやストレス等が原因

で平熱３６℃を下回る『低体温』気味の人が増えてお

り、低体温になると免疫力が低下し病気にかかりやす

いといわれています。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 体の内側と外側を温めながら体温と免疫力を高め、

感染症にかからない体づくりをしましょう。  


