
 

 

 

全国的に新型コロナウイルス感染症が猛威をふるっています。香川県でも「まん延防止等重

点措置」が適用された（１月２１日から２月１３日まで）ところです。この時期、気温や

湿度が下がりウイルスが活発になることが、流行する原因の一つと言われています。清潔な加湿

器などを使い、湿度対策（目安：湿度 40％～60％）を十分に行いましょう。 

 

 

 

 「温活（おんかつ）」とは、「気持ちよく体を温める習慣」のことです。体が冷えると抵抗力が

弱まる、肩や首がこるなど、体にいろいろな不具合が生じてきます。 
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１ 体を温めよう 

① お風呂にゆっくりつかろう 

 シャワーだけでなく、湯船につかって体を芯から温めましょう。 

入浴剤を入れるとさらに効果的です。 

② ３つの首（首・手首・足首）を温め、冷やさないようにしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 体を温める食べ物をとろう 

① 冬が旬の野菜を食べよう 

根菜類（れんこん・ごぼう・にんじん・大根※など）や冬の青菜（ほうれん草 

・春菊・ブロッコリーなど）は、体を温める効果があるといわれています。積 

極的に食べましょう。（※大根は加熱したものが望ましい） 

② 冷たいもののとりすぎに気をつけよう 

今の季節は、温かい飲み物で体を温めるのがお勧めです。しかし、過剰な水分摂取は、温 

かい飲み物でも体を冷やす原因になります。食事の際、お茶をコップ１杯、１０時と１５時

に温かい飲み物を１杯とる程度が適量です。その他、風呂上りや激しい運動後にコップ１杯

の水分をとるとよいでしょう。（ただし、部活動中や休み時間は、少量でいいのでこまめに

水分補給してください。） 

 

 

 

冬が旬の食べ物は体を温める効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

３ 軽い運動をしよう 

       筋肉を使うことで、体内で熱が作られ、そこから体を温めることができます。 

いつもより歩幅を大きくして歩いたり、勉強の合間やお風呂上りにストレッチを

したりするなど、意識して体を動かすようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 右の図から、洗い残しが多い

のは、指先や親指の部分である

ことが分かります。また、爪が

長いと汚れがたまってしまい

ます。爪は短く切っておきまし

ょう。 

 

 

 

 

     最も洗い残しが 

多い部位 

 

    比較的洗い残しが

多い部位  

 

 

 

石けんを使って洗って１５秒～３０秒かけて 

ウイルスを洗い流しましょう！ 



 

 

 

 生徒本人のみならず、同居の家族に風邪症状が見られ、生徒本人の出席を見合わせる場合も出

席停止扱いとなります。また、お子さまが通っている学習塾や習い事等での具体的な感染症予防

対策を確認し、参加されるかどうかの判断をお願いします。 

 さらに、コロナ禍の長期化により、日常生活の中でストレスを感じる場面が多くなりました。 

ストレスを感じた時や体調がすぐれない時など、自分なりのセルフケア方法を持っていることが

大切です。ご家庭でも、心身のリラックス方法や新型コロナウイルス感染者への偏見や差別につ

いて話し合ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜スクールカウンセラー来校日 毎週火曜日＞   

２月 １・８日 １０：１５～１７：００  

１５日 １０：００～１２：００ 

２２日 １３：００～１７：００   

＜スクールソーシャルワーカー 火・金曜日＞   

２月 １日・８日・１５日・２２日 

  

＊教育相談室の場所＊ 

３階 図書室向かいの部屋 

→事務室横の階段を上がって左側 

（事務室にお声かけください。 

ご案内いたします。） 

 

感染症拡大防止について 

＜お知らせ＞ 

香川県で行われているＰＣＲ等検査の無料化事業（感染拡大傾向時の一般検査事業）が

２月２８日まで延長されています。感染の不安がある県民を対象としていますので、不安

がある方は下記のホームページをご覧ください。 

https://www.pref.kagawa.lg.jp/yakumukansen/kansensyoujouhou/kansen/kagawa_pcrkensa_muryo.html 

セルフチェック 

してみよう！ 心のＳＯＳサイン 

   お子様のことやその他相談 

したいことがありましたら、 

お気軽にお問い合わせください。 

 

綾上中学校：087-878-2020 

  担当：中山 

お子様のことやその他相談したいことがありましたら、

お気軽にお問い合わせください。 

やってみよう！筋
きん

弛緩法
しかんほう

 

筋弛緩法とは、アメリカの精神生理学者エドモン

ド・ジェイコブン博士が考案したリラクゼーション法

です。人は不安や緊張などのストレスを抱えている

時、無意識のうちに体に力が入っています。筋弛緩法

は、この緊張状態を解消し、筋肉の完全な弛緩へと誘

導するものです。 


