
12/26       ℃ 12/27      ℃ 12/28       ℃ 12/29      ℃ 

12/30       ℃ 12/31      ℃ 1/1      ℃ 1/2      ℃ 

1/3       ℃ 1/4      ℃ 1/5      ℃ 1/6 始業式 

２０２０年 

日枝中学校 

保 健 室 

 いよいよ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

で過
す

ごすためにも、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れないよう 

『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

』や『手洗
て あ ら

い・うがい』などの習慣
しゅうかん

は続
つづ

けて

くださいね。 

３学期
が っ き

、元気
げ ん き

なみんなと出会
で あ

えることを楽
たの

しみにしています！！ 

さむ～い朝
あさ

に…  スッキリ  目覚
め ざ

める方法
ほうほう

! ! 
「朝

あさ

、寒
さむ

くて布団
ふ と ん

から出
で

られない。」「二度
に ど

寝
ね

、三度
さ ん ど

寝
ね

をしてしまう。」という人
ひと

はいませんか？ 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きができているか、寝
ね

る前
まえ

のスマホ・テレビの使
つか

い方
かた

についても見直
み な お

してみてください。 

平熱
へいねつ

 何度
な ん ど

か知
し

ってますか？ 

みなさんは自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っていますか？  

毎日
まいにち

測
はか

っていると「だいたいこのくらい･･･」というのがわかってくると思
おも

います。 

平熱
へいねつ

が３５℃～３６℃前半
ぜんはん

の場合
ば あ い

は低体温
ていたいおん

と言
い

われています。「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のも

と」とも言
い

われている通
とお

り、低体温
ていたいおん

になると免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

します。 

体温
たいおん

を上
あ

げる温
おん

活
かつ

として、①体
からだ

を温
あたた

める食事
しょくじ

を心
こころ

がける ②適度
て き ど

な運動
うんどう

 ③暖
あたた

かい服装
ふくそう

をする などの方法
ほうほう

があります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も検温
けんおん

を続
つづ

けてくださいね！ 

犬・ネコの平均体温 38.5℃ 

やぎ・ひつじの平均体温 39℃ 

ニワトリの平均体温 42℃ 



 


