
今月の保健目標 

冬 の 感 染 症 を 予 防 し よ う ！ 

 
 
 
 

 あけましておめでとうございます。2025 年がスタートしました！みなさんは今年、 

どんなことにチャレンジしたいですか？目標を立てて、1 年間を充実させましょう。 

何をするにも健康な「からだ」と「こころ」が必要です。みなさんが今年も元気に 

過ごせますように☆彡 

 

 

インフルエンザや新型コロナウイルス、マイコプラズマ肺炎などの流行が続いています。 

学校は人が集まる場所です。感染拡大を防ぐには、一人一人が気を付けることが大切です。 

感染症対策をして元気に冬を乗り切ろう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
        

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

栃農高保健室 

◆治療勧告書について◆ 

 医療機関の受診が必要な生徒に通知を配付しています。受け取ったみなさ

ん、受診しましたか？「部活で忙しい」「痛くないから、異常は感じないから」

と後回しにしていませんか？まだ医療機関を受診していない人は早急に受

診しましょう。今年度の治療は今年度中に済ませよう！ 

受診した人は、保健室まで報告に来てください！ 

知っていますか？ 「かくれ脱水」 

◇予防法◇ 

１．規則正しい生活リズム 

２．手洗い・うがい 

３．栄養バランスのよい食事 

４．運動で体力をつける 

５．十分な休養 

６．マスクの着用(咳エチケット) 

７．部屋の換気 

「脱水」と聞くと夏に起こるものだと思いませんか？いいえ！実は、 

冬も要注意なんです！汗をかいていなくても呼吸や皮膚からの蒸発 

などで体の水分は奪われています。空気が乾燥する冬は、汗以外の形で水分が失

われがちです。 

また、あまり汗をかかないため「水分をとろう・のどが渇いた」と思いにくいうえに、

冷たい水は体が冷えるため飲まない人が増えがちです。しかし、人間の体にとって

必要な水分量は冬でも同じです。水分が不足すると、口の渇き・疲労感・倦怠感・集

中力の低下・めまいなどさまざまな症状が現れます。かくれ脱水にならないために、

のどが渇いたと思っていなくても、こまめに水分補給をしましょう！ 

～かくれ脱水の予防～ 

①こまめな水分補給を心がける 

  水だけでなく、温かい飲み物やスープ、お茶がおすすめです。 

②加湿器で室内の湿度を保つ 

  50～60％程度が最適です。 

③肌からの水分蒸発を防ぐ 

 保湿クリームや露出の少ない服を着て水分が逃げるのを防ごう。 

感染症に注意！！ 


