
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北風が冷たく、体の末端から冷え込む季節となりました。乾燥する季

節はウイルスが好む季節でもあります。本校でも鼻水や咳などの症状が

見られる生徒、感染対策でマスクを着用している生徒が増えています。   

寒いと体も縮こまって筋肉もガチガチになってしまいがち。気がつい

たら伸びをしたりストレッチをして筋肉を緩め体に酸素を送ってあげま

しょう。そして大きな深呼吸も忘れずに！受験目前の 3 年生は特に、自

分を追い込みすぎず、ほどよくリラックスする（深呼吸や散歩、湯船に

浸かるなど）方法も意識して取り入れてみてくださいね♪ 

令和７年２月５日発行 

船浦中学校  

保健室 

☆今月の保健目標☆ 

心の健康を考えよう 

【 裏面もあります 】 



 


