
 

  
 

２月
がつ

５日
か

はニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。笑顔
え が お

はそれだけで、 

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、リラックス効果
こ う か

があったりと、健康
けんこう

にもとても 

大切
たいせつ

ですよ。お互
たが

いが笑顔
え が お

になれるような言葉
こ と ば

づかいも意識
い し き

したいですね。 

 

おしゃれと健康
けんこう

は、バランスが大事
だ い じ

です 

暖
あたた

かく過
す

ごすための服装
ふくそう

の工夫
く ふ う

☆ 

３つの〇〇をガードしよう！！ 

〇〇に入
はい

るのは・・クビ！つまり、３つのクビとは・・「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」です。 

この３つは、熱
ねつ

が逃
に

げやすい場所
ば し ょ

といわれています。 

体
たい

調
ちょう

を崩
くず

し来
らい

室
しつ

する生
せい

徒
と

の中
なか

には、インナーも薄
うす

くセーターなし、靴下
くつした

も短
みじか

いもの・・など、 

見
み

るからに「寒
さむ

そう！」と思
おも

うことも多
おお

いです。 

１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

さが厳
きび

しくなる時季
じ き

です。 

インナーやタイツ・足首
あしくび

がかくれる靴下
くつした

などで熱
ねつ

を逃
に

がさないためにガードしましょう（^^♪） 

 
              

 

寒くてもポケ 

 

令和４年２月１日 

宇都宮青葉高等学園 

保健室 

 

 

 

      

ポケットに手
て

が入
はい

ったまま転
こ ろ

げてしまったら・・ 

手
て

をつくことができず、顔
かお

をケガしてしまいます 

瞬時
し ゅ ん じ

に対応
たいお う

できるように、手
て

は出
だ

してくださいね 

寒
さむ

いときは手袋
てぶ く ろ

などで防寒
ぼうかん

対策
た い さ く

してください 

寒
さむ

くてもポケットから手
て

を出
だ

そう！ 



 

親子
お や こ

でチェック！！ 
 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

のため、日々
ひ び

の生活
せいかつ

を見直
み な お

そう 

 

☑ 甘
あま

いものやスナック菓子
が し

をよく食
た

べる 

☑ あぶらっこいものが好
す

き 

☑ 野菜
や さ い

が嫌
きら

い 

☑ 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べない 

☑ 早
はや

食
ぐ

い、ながら食
ぐ

いをよくする 

☑ 夜更
よ ふ

かしをして睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

である 

☑ あまり運動
うんどう

をしない 

☑ ストレスがたまっている 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

リスクのある生活
せいかつ

、 

思
おも

い当
あ

たる人
ひと

はいませんか？ 

 

 

 

 

健康的
け ん こ うて き

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を 

定着
ていちゃく

させるには 

３つの柱
はしら

が大切
たいせつ

です 

 

食事
し ょくじ

 ３食
しょく

決
き

まった時間
じ か ん

に 

好
す

き嫌
きら

いせずよく噛
か

んで食べよう 

 

寝
ね

る前
まえ

のスマホは控
ひか

え 

早
はや

起
お

き早
はや

寝
ね

を心
こころ

がけよう 

睡眠
すいみん

 

 体
からだ

をこまめに動
うご

かして 

ストレスも上手
じょうず

に解消
かいしょう

しよう 

運動
うんどう

 

 温
あたた

かいものを食
た

べたりして、 


