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日ざしは穏やかですが、朝晩の冷え込みに秋の深まりを感じる季節になり

ました。10月は急に寒くなる日もあり、かぜを引いている人が増えてきま

した。「体温が0.5℃下がると、免疫力は30%以上低下する」という報告も

あります。まだまだ薄着の人も多いですが、朝夕は冷えてきます。気温にあ

わせた服装を心がけましょう。また、睡眠や栄養を十分にとって、体力を落

とさないようにすることも大切です。からだが弱っていると、症状が重くな

る危険性も高くなります。予防には、日頃から免疫を高める生活をすること

が大切です。「いつもニコニコ“笑顔”」も、免疫力を高めてくれる一つで

すよ♪

身の回りを

清潔に

しよう

保健目標

10月は部活動や体育でけがをして病院で受診した人がとても多かった

です。これから寒くなってくると、ますますけがが増えてきます。この

時期は、寒さに体が慣れていないため、体が硬くなって大きなけがにつ

ながりやすくなるのです。

①冬場の突然の運動は大ケガのもと！
寒いと筋肉も硬くなり、粘性（伸縮する性質）が低くなります。筋肉が硬いままの状態で負

荷をかけたり急に走ったりすると、筋が断熱し肉離れなどを起こす可能性があります。ほかに

も、関節可動域が減少し、骨と骨の間にある関節液が体が冷えることで少なくなり、脱臼する

ことがあります。

②ウォーミングアップをしっかりと
冬場の運動では準備運動がとても大切です。基本的に5～10分程度が望ましいとされてお

り、心拍数が毎分120程度になるようなウォーミングアップを目指してください。部屋と外

との寒暖差がはげしい日は、室内で準備運動をしてから外に出るのも良いでしょう。

手順としては、まず、手足をほぐすなどから軽い全身運動を行い、次に、反動をつけない

『静的ストレッチ』を呼吸を止めず無理に筋肉を伸ばそうとせずに、ゆっくりとした動作で

行ってください。それに慣れてきたら、もう少し負荷が高く動きのなかで柔軟性を発揮させる

『動的ストレッチ』を加えて、徐々に体に負荷をかけていきましょう。

③防寒グッズで体を冷やさないこと
運動する際の格好にも注意が必要です。理想的

なのは、厚着一枚を羽織るのではなく、生地が薄い

ものを何枚か重ね着すること。運動量にあわせて

徐々に脱いでいくことで温度調節がしやすくなる

ため、余分に汗をかいたりせず、筋肉の硬化も

抑えることができます。手袋、ネックウォーマー、

マフラーなどいろいろな防寒グッズで、できる

だけ体全体を温めるようにしてください。スポーツ

ウエアにも防寒性、通気性に優れたものがあります。
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10月は保健委員会でハンカチティッシュチェック

強化週間を実施しました。昨年度に比べ、ハンカチ持

参率が落ちているという現状があり実施してみました。

3年生は平均91.7％と良い結果でしたが、２年生は

76.0％、1年生は58.7％でした。

現在は新型コロナウイルス感染症よりインフルエン

ザの方が流行していますが、予防方法は同じです。ま

ずはこまめにしっかり手を洗いましょう！そしてきれ

いなハンカチで拭きましょう。

9月は新型コロナウイルス感染症の方が多かったのですが、10月

はインフルエンザが増えてきました。合唱練習の時はマスクの持参

にご協力ありがとうございました。おかげさまで本校ではまだ大き

な流行にはなっていません。しかし近隣小中学校では学級閉鎖をし

た学校も数校ありました。コロナの予防が緩和されてから少し忘れ

気味になっていた感染症予防を思い出してみましょう。


