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体育祭や学園祭等の大きい行事をこなした2学期ももうすぐ終わります。

体調管理に気を付けて、自分なりに楽しく過ごすことができたでしょうか？

冬休みには、2学期の自分を振り返るとともに、締めくくりの3学期を迎え

る準備もしっかりとしておきましょう。引き続き、規則正しい生活もしてく

ださい。

手洗いでインフルエンザ予防
冬はインフルエンザが流行する季節です。インフルエンザ予防として、マ

スク等も重要ですが、手に付いたウイルスを直接洗い流すことは、感染症対

策として有効です。
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インフルエンザは、インフルエンザウイルスに礪 ��蟄染することによっそ起こる病気です。感 

染経路としては、飛沫感染と接触感染があります。－飛沫感染とは・感染者のせきやくしゃみ 

などの飛沫を通して感染することです。接触感染とは、感染者のせきやくしゃみなどから手 

についたウイルスがドアノブなどに触れたときにつき、その場所を別の人が触ることで手に 

ウイルスが付茜しこその人の鼻などから体内に入って感染することです．。ウイルスはいつ、 

どこで、手につくかわからないため、手洗いをすることは感染予防に重要です。 
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「肩がこる」ってどういうこと？
「肩こり」とは、血液やリンパ液等体液の循環が、肩とその周辺で悪化し

て老廃物がたまり、こわばった違和感のある状態のことです。

高校生の皆さんは、「肩がこる」という状態が分からないかもしれませんが、
パソゴンやスマホの使用によって、肩がこった状態にはなっていると思うの

で、肩こり解消体操を行ってみてください。

●擾勝田の同じ姿勢・

無理な姿勢

●細か叫作業・
且の感覚

肩の力を抜いて、　　　　　　　　腕を前後にぐるりと

首を左右に曲げる。

冬のスキンケア

寒い時季に起こりやすい皮膚トラブル

手足の指先や鬼など末韓

部分が赤紫色に腫れて、む

ずがゆくなります。血行が

諮ることで起こります。

水分が失われて琵燻し、

鳥居に亀裂ができた状態で

す。かさつきと軽いかゆみ

乙があります。

ひびの状態が悪化すると

亀裂が深くなり、割れて出

血し、痛みを伴います。

大きく回す。

●給え・血行不良

肩をすくめた状態で

5秒間静止し、脱力する。
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