
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月１２日（金）  

調布市立調布中学校 

保 健 室 

 12 月に入り、調布中では「寒い…！」というつぶやきが多く聞こえるようになり

ました。そんなつぶやきの様子を見ていると、中には寒さ対策が十分でない人も見

られます。正しい寒さ対策を行うことで、免疫力アップにつながります。寒さ対策

や感染症対策について、今月号もみなさんに知ってほしい情報を載せました。ぜひ

参考にして、今日から実践してもらえると嬉しいです。 

重ね着で‘空気の層’をイメージして 

寒さ対策のコツはこれだ！ 

３つの‘ 首 ’を温めましょう 

身体が温まる食べ物は？ ストレッチやマッサージも効果的 

 

身体から発生した熱が

服と服の間の層に溜ま

り暖かくなります。 

 

 

首・手首・足首は皮膚が薄く

太い血管が通っているため、

温めることで効率よく全身が

温まります。 

にんじん、れんこん、かぼち

ゃなどの根菜や冬が旬の野菜

がおすすめです。 

 

特に足や手の指先が冷えやす

い人は、末端を意識してマッ

サージすることをおすすめし

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保健給食委員の生徒が、1２月から室内環境点検で休み時間に換気をおこなってくれています。休み

時間ごとに１回あたり５分程度、窓と廊下の扉を開けて空気の通り道を作ることが効果的な換気のポ

イントです。これからの季節は冷たい空気との入れ替えのため、換気に対してマイナスなイメージが

あるかもしれませんが、皆さんの健康を守るためにおこないます。ぜひ協力してください。 

 

 

効率の良い換気とは？ 

 

正しく知って体温を測りましょう 

 

 ちょっと体調が不安かも？と体温計を使うことが

増える季節です。○×クイズ、いくつ正解できるで

しょうか？ 


