
伊勢崎市立あずま中学校 保健室 

令和８年 2月２日(月) 

 

毎日寒い日が続いています。昨年に引き続き、感染症に注意して予防を心掛けましょう。今年度も残

り少ない時間になってきました。3学期に入り、疲れを感じてきている人も多いと思います。疲れを溜

めずに充実した生活を送るためにも自分のリラックスできる方法を見つけ、心や体を癒やしましょう。

体調を自己管理し、感染症に負けずに寒さを乗り越えて、元気に春を迎えられるようにしていきましょ

う。 

 

感染症予防のための習慣を 

感染症予防には、環境を整え、日頃からの免疫力 

を高めておくことが重要となります。 

乾燥した環境は、インフルエンザウイルスにとっ 

て、居心地が良く、喉の粘膜などの防御機能が低下 

します。加湿器などで 50～60%の湿度を保ちまし 

ょう。 

日々の生活習慣を整えるように意識をし、体調の 

崩しにくい体づくりや適切な睡眠時間の確保をしっ 

かり行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

心のケアを大切に 

自分の心からの小さなストレスサインに気づいたら、セルフケアのチャンス。気分を切り替えるため

の行動(スイッチ)を、あらかじめ決めておくのがオススメです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感情の扱いを大切に 

 

 

 

 

 


