
いよいよ、インフルエンザやかぜの季節が到来します。インフルエンザの感染力は非常に強く、日本では毎年約１千万人、

約１０人に１人が感染するといわれています。昨年度、本校ではなんと、６人に１人が感染しました。

今年はどのタイプが流行するかは不明ですが、本格的な冬に入る前に、かぜやインフルエンザの予防に努め、

万全な状態で期末テストに臨みましょう。
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陽ざしはおだやかですが、朝晩は冷え込み、冬の訪れを感じる季節となりました。毎朝、ふとんから出にくく

なってきているのではないでしょうか？

『頭が痛い』『のどが痛い』という症状を訴えて保健室に来る人が増えてきました。体が寒さになれていない

ので、衣服の調節をしっかりする、規則正しい生活を心がけるなど、体調管理には十分気をつけましょう。

肩や首のこりは、筋肉が疲れているサイン。勉強や読書の合間にストレッチをすると
疲れがとれて、集中力もアップします!!

両手を組んで、
頭の上に伸ばす。
ひじを伸ばして
腕が耳にさわる
ように。

両手を組んで、
からだの前に伸ばす。
肩甲骨をジワーッと
開くイメージで。

からだの後ろで両手を組

んで、ゆっくりあげる。

肩甲骨をギュッとちぢめ

るイメージで。

頭の後ろに手を組んで、
首を前に倒す。
腕と頭の重みだけで、
首の後ろを伸ばすように。

ぜ
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！
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