
 

 

 

十津川高校 No.10 

 あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？今年
こ と し

の

干支
え と

は「兎
うさぎ

」。その跳躍
ちょうやく

する姿
すがた

から「飛躍
ひ や く

」、「向上
こうじょう

」を象 徴
しょうちょう

するものとし

て親
した

しまれてきました。今年
こ と し

もみなさんの心身
しんしん

の健康
けんこう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

を祈
いの

っており

ます。 

 

 

☆感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

してください☆ 

冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

する季節
き せ つ

ではインフルエンザが流行
りゅうこう

します。空気
く う き

が乾燥
かんそう

している

と、ウイルスはホコリと共
とも

に舞
ま

い上
あ

がり、人
ひと

に感染
かんせん

しやすくなるためです。 

まずは正
ただ

しい手
て

洗
あら

い方
ほう

法
ほう

をおさらいしてしっかりと感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
ひ

えを防
ふせ

ごう 

指先
ゆびさき

が氷
こおり

のように冷
つめ

たい、足
あし

が冷
ひ

え切
き

って眠
ねむ

れないなど、体
からだ

全体
ぜんたい

が寒
さむ

いわけではないのに部
ぶ

分
ぶん

的
てき

に冷
ひ

えを感
かん

じる状
じょう

態
たい

を「冷
ひ

え

性
しょう

」といいます。冷
ひ

え性
しょう

は、血行
けっこう

(血液
けつえき

の循環
じゅんかん

)が悪
わる

くなることで

起
お

こります。また、極
きょく

度
ど

に冷
ひ

え性
しょう

で常
つね

に手
て

や足
あし

の先
さき

が冷
つめ

たい人
ひと

は

「凍傷
とうしょう

」にも注意
ちゅうい

してください。 

 

冷
ひ

え性
しょう

対
たい

策
さく

 

① リラックスできる時間
じ か ん

をつくる 

日頃
ひ ご ろ

から、リラックスする時間
じ か ん

を意識的
いしきてき

につくって、心身
しんしん

の緊張
きんちょう

を解
と

きほぐしましょう。リラックスすることで自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

の働
はたら

きが整
ととの

い、血行
けっこう

がよくなって冷
ひ

え性
しょう

の改善
かいぜん

につ

ながります。 

② バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で栄
えい

養
よう

をとる 

冷
ひ

え性
しょう

を改
かい

善
ぜん

するためにはビタミン E(アーモンド、かぼち

ゃ)、ビタミン C(ブロッコリー、ゆず)、ビタミン B群
ぐん

(赤身
あ か み

の

魚
さかな

、ささみ)、鉄分
てつぶん

(赤身
あ か み

の魚
さかな

、あさりの水
みず

煮
に

)、良質
りょうしつ

な 

たんぱく質
しつ

などが特
とく

に重要
じゅうよう

だといわれます。 

 

③ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

筋
きん

肉
にく

には、体
からだ

の中
なか

で熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

す機
き

能
のう

があります。そのた

め、日
ひ

ごろからウォーキングやストレッチなど適度
て き ど

な運動
うんどう

を

して、筋肉
きんにく

をつけることが冷
ひ

え対策
たいさく

にもつながります。 


