
3学期も勉強を
しっかりしよう！

寒さ対策をしっかりして
身体を暖めよう！
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明けましておめでとうございます。昨年は、良い年になりましたか。　今年も健康で一年を乗り切
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1月の保健目標　　休み明け，生活習慣を整えよう
 　　　　　　　　 換気，手洗い等に心がけ，体調管理に努めよう
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こたつで寝ては
いけないのはなぜ？

　鼻やのどの粘膜の下には｢せん毛」と呼ばれる小
さな毛のようなものがビッシリと生えています。
鼻や口から入ったウイルスは粘膜でキャッチ，せ
ん毛によって体外に運び出されます。ところが空
気が乾燥している冬に加湿や保湿，水分補給を怠
ると，粘膜が乾き，せん毛がうまく働けなくなっ
てしまいます。するとウイルスが体の中に入り込
み，風邪をひきやすくなってしまうのです。
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　平成7年1月17日に発生した阪神・淡路大震
災がきっかけとなり制定されました。この震
災で全国から多くのボランティアが集まり，
支援や復旧作業が進められました。その後も
数多くの自然災害が発生しています。昨年1
月に発生した能登半島地震は皆さんの記憶に
も強く残っているのではないでしょうか。
　この機会に災害が起きた時どうすればよい
か考えてみましょう。
　・避難場所や避難経路について
　・家族との連絡方法について
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　 2 0 2 5 年 の 干 支 は ヘ ビ で す 。 ヘ ビ は 縁 起 の
よ い 動 物 で ， 脱 皮 を す る こ と か ら 「 復 活 と 再
生 」 を 表 す と さ れ て い ま す 。
　 自 分 の 心 を 見 直 し て み ま し ょ う 。 不 安 や 悩
み が 長 く 続 い て い ま せ ん か 。 つ ら く な る 前 に
友 達 や 家 族 ， 先 生 に 話 し た り ， 好 き な こ と に
夢 中 に な れ る 時 間 を 持 っ た り し な が ら 心 が 元
気 に な る と い い で す ね 。
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