
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和元年 １２月 

富山県立魚津高等学校 

保健室 

 今年も残すところあとわずかですね。今年も日本各地で自然災害が起こり

一瞬にして今の生活が一変してしまった方々や、現在ももとの生活に戻れて

いない方々がいます。避難生活で大変なことのひとつに寒さがあります。体

感温度はひとそれぞれ異なります。体温が下がると免疫力も下がりますし、

暖房が効きすぎていると空気が乾燥し、風邪を引きやすくなります。 

 防寒にはいくつかのコツがあります。①下着を着る（汗を吸って、保湿の

効果があります）、②重ね着をする（空気の層をたくさん作り、熱を逃げに

くくします）、③３つの首を温める（首・手首・足首を温めると GOOD！）。

ぜひ実践してみてくださいね。 

100~80点･･･この調子！ 

80~61 点･･･あと少し！ 

60~31 点･･･まだまだ 

30~0 点･･･すごく心配 

合計点で 

レベルが 

分かるよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 １２月に入り、県内でもインフルエンザの流行が注意報レベルになりました。冬休みには人混みへ行く

機会も増えると思います。感染予防の手洗い・うがいはもちろんですが、マスクを着用することでウイル

スの侵入を防ぐ効果もあります。また、インフルエンザに罹患した際の出席停止の取り扱いについては、

今年度から保護者の方に治癒報告書を記入していただくことになりました。書面では一度ご案内しました

が、ホームページにも掲載していますのでご確認お願いいたします。 


