
　

新年を迎えて、早くもひと月が過ぎました。いつもと変わらない「毎日」を過ごせる

ことはごく「普通」なこと。けれども、とても「幸せな」ことだと思います。巡り来る

時間を使って、今年は何に挑戦したいですか？
３年生はすでに卒業考査を終え、卒業、そして新しい環境での「自立」に向けて自分

を磨く時間にしてほしいと思います。１年生、２年生も、「なりたい自分」をイメージ
して、なにか一つ目標を立てて、健康な１年を送りましょう！

- - - - - - - - - - - - -
３つの「首」とは、首・手首・足首のことです。これら部分には大きな動脈が通って

おり、そこが冷えてしまうと冷たい血液が体をめぐって全身が冷えてしまいます。

体が冷えると、私たちの体は体温を逃がさないように筋肉を引き締めるため、

足や手等の体の先端にある細い血管への血流が悪くなってしまいます。血液の

流れが悪いと体の隅々まで十分な栄養が行き渡らず、細胞の働きや免疫力も低下

してしまい、風邪などの病気にかかりやすくなってしまいます。

- - - - - - - - -

１ 首をぐるぐる回す

２ 肩を軽くすくめて、すとんと落とす。※首や肩の凝りも軽減されます♪

１ 両手を組み、ゆっくりぐるぐる回す。

２ 腕を伸ばして、手のひらを閉じたり開いたりする。

１ イスに座ったまま足をまっすぐにのばす

２ かかとを地面につけて、つま先を上げたりおろしたりする。（5秒間キープ）

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

・成長するのに時間がかかるもの（にんじん、かぼちゃ など）

・地中に向かって伸びていくもの（大根、にんじん、ごぼう など）

・赤、橙、黄いろ、黒の食べもの（小豆、黒豆、ひじき、レバー、魚の赤身 など）

・水分の少ないもの

・ナトリウムの多いもの（塩、味噌、しょう油、肉、卵 など）

・発酵食品や日干しをしたもの（チーズ、漬物、干し魚 など）

発症後、５日を経過し、かつ解熱後２日を
経過するまで出席停止です。
※発症日翌日を１日目と数えます。

熱が３７度～３８度台のように、高熱がなく
てもインフルエンザの場合もあります。

疑わしい場合は、早めに病院を受診して、
ゆっくりと休養してください。

☺


