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 種子島高校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

冬休みは受診のチャンス！ 

 

 
 
 

 

○ 規則正しい生活をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

早寝・早起き・朝ご飯を食べるなど，学校のあ

る日と同じ生活リズムで過ごしましょう。 

視力低下が疑われる人やむし歯の治療が済んでい

ない人は，冬休み期間を利用して，早めに医療機関を

受診しましょう。 

受診が済んだ人は，「受診報告書」を保健室へ提出

してください。 

今年も残すところあと１週間。みなさんはどんな１年間でしたか？明日から冬休みがはじまります。冬

休みは楽しい行事がたくさんあります。ついつい夜更かしをしたり，食べ過ぎたりと生活習慣が乱れやす

くなります。冬休み中も規則正しい生活を心がけましょう。 

 

○ 適度に運動をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

運動すると免疫力がアップして，体が風邪に

強くなります。寒くても汗は出るので水分補給

を忘れずに。 

○ 冬ならではの事故に気をつけよう！ 

 

 

 

 

 

ポケットに手を入れたまま転ぶ,暗くて運転手か

ら見えず交通事故など冬特有の事故が多くなり

ます。危ないことをしていないか振り返りましょう。 

 

○ 体を温めよう！ 

 

 

 

 

 

体が冷えると風邪をひきやすくなります。湯船に

つかる，首・手首・足首を温めるとぽかぽかに。 

新学期を元気に迎えるコツ！ 



 


