
保健だより 
 朝の寒さが身に染みる季節がやってきました。布団から出るのがつらいと思っている人がたくさ

んいるのではないでしょうか。朝ご飯を食べて体温を上げて、寒さに負けずに登校しましょう。 

   寒い日の朝、すっきり起きるには？ 
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寝る前にすること 

朝起きてからすること 

エアコンやストーブのタイマー

を、起きる１時間前に電源が入る

ようにセットしておけば、朝起き

たときに寒い思いをしなくて済む

ので、布団から出やすい。 

寝るまでの間、首にマフラー

などを巻いて過ごすと、首を

通る太い血管から熱が逃げて

手足が冷えるのを防ぐことが

できる。 

寝る１時間前を目安に、４０

度程度のお湯に１０分以上

ゆっくりとつかると血のめ

ぐりがよくなり、身体の深部

まで温かくなる。 

朝、冷たい床に足が触れると

寒さが倍増する。通気性の良

いくつ下を履いて寝るか、起

きてからすぐに履けるように

布団の横に用意しておく。 

人は寝るとき手足の血流をよ

くして体温を逃がし、体温を

１℃程度下げて眠りにつく。手

足が冷たいままだと体温を逃

がせず十分な睡眠がとれない。 

人は朝日を浴びると光の刺激

で目が覚める。冬は、夏に比べ

て太陽の光が弱いので、カー

テンを開けて部屋に光が入る

ようにする。 

好きな食べ物を朝食にすると、朝

食が楽しみになり、朝起きるモチ

ベーションが上がる。朝食をしっ

かり摂ることで、脳が活性化され

て心も身体も元気が出る。 

 

 

インフルエンザにかかったときの出席停止について 

インフルエンザ治癒報告書は、学校のホームページの「各種申請様式」からダウンロードできます。 
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