
  新しい年が始まりました。冬休みは楽しめましたか。
  さて、皆さん！今年はどんな年にするか、何か目標を立てましたか。
どんな目標も、頑張りの積み重ねが大切です。また、その土台となる
のは、元気な体と心です。2020年、たくさん笑って多くを学び
元気な体と心で過ごせるよう頑張っていきましょう。
  今年も保健室は、体と心の健康を保つお手伝いをしていきます。

から防災を始めてみましょう。

体から排出される水分量の増加や摂取する水分量の不足によって、体内の水分が

減少した状態を『脱水』といいます。体にある水分のうち4～5％が失われると

めまいや疲労感などの症状が現れるとされています。そして、のどや鼻の粘膜

には、すごく細い毛のようなものが生え（線毛）ウイルスなどが鼻や口から

入ってくると、ゆらゆら動いて外に追い出そうとします。そのため、水分が足り

ないと粘膜が乾き線毛は上手く動けません。また、体の中に入ってきたウイルス

などは、鼻水や痰と一緒になって体の外に出るため水分が必要となります。

かぜやインフエンザにかかってしまうと、発熱や下痢、おう吐で体から水分が

たくさん失われ脱水を引き起こしやすいので注意が必要です。

・ゆっくり休むのが一番の薬です。

体がもっている病源菌と戦う力や回復する力を高めてあげましょう。

・脱水をおこさないように、少しずつこまめに水分補給しましょう。

発熱、嘔吐、下痢があるときは特に注意が必要です。

・のどが痛いときにはゼリーなど食べやすいもの、胃が弱っている

ときは、おかゆや柔らかく煮たうどんなどがおすすめです。

 ※ 急に症状が悪化したときには、迷わず受診しましょう。

水分

栄養

今から25年前の1995年1月17日5時46分52秒に阪神淡路大震災がおこりました。
まだ、皆さんが生まれる前のことなので、実感しづらいかもしれませんが、これ
以後も、各地で災害は発生し、大規模な被害をうけている地域がたくさんあります。
他人事ではなく、まずは「興味を持ち」「知ること」そして「身近でできるところ」

１月　保 健 便 り
令和2年1月7日

　　大阪産業大学附属中学校高等学校　保健室

◎冬も水分補給が大切な理由・・・

◎カゼをひいたかもと思ったときは・・・

休養

図ることをいいます。
『防災』とは災害を未然に防止し、災害が発生した場合の被害拡大を防ぎ、復旧を


