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 先月は寒波の到来により、長く厳しく冷え込む日が続きましたね。かと思えば春のような

温かさになる日もあるなど、気温差の大きい冬となっています。急激に気温が変わると自律

神経のバランスが乱れて体がだるくなったり、免疫力が低下したりしてしまいます。毎日天

気予報をチェックして、気温に合った服装をするようにしましょう。 

  

喉がイガイガしたり、肌がかゆくなったりするのは、

空気の乾燥が原因かもしれません。暖房の風を浴びなが

ら寝てはいませんか？インフルエンザ B 型も流行して

います。感染症予防も兼ねて、部屋の湿度調節を行いま

しょう。定期的な換気もお忘れなく！ 

気温と服装の目安 

15℃以上 長袖のトップスにカーディガン など 

10～14℃ 厚手のニットに薄めのコート など 

5～9℃ 厚手のニットに冬物のコート など 

４℃以下 冬物のコートに、タイツ・マフラー・手

袋・カイロ など防寒を最大に！ 

風が強い日や日差しのない日は、気温よりも寒く感じやす

いです。 

朝晩の気温差が大きい日や、屋内と屋外を行ったり来たり

するような日は、着脱のしやすい上着やマフラーを持って行く

など、後から温度調節ができるような工夫をしましょう。 

肌寒い日は、ジャージは上

下セットで持参しましょう！

暑い分には後から脱いで調

節できます。寒くてつらいけ

ど、半袖や半ズボンしか持っ

てきていない…ということ

はなるべく無いように、自己

管理をしてください。 

□入浴後はボディークリームや化

粧水で保湿をする(肌が完全に

乾く前に塗るのがポイント) 

□加湿器を使用する 

□濡れた布(タオルなど)を部屋に

かけておく 

□こまめな水分補給をする 

□マスクを着用する 

           など… 

乾燥注意報！乾燥に伴う健康課題 



 

 

あなたのストレス解消法は何ですか？自分の気分を上げる方法を沢山知っておくと、落ち込

んだときも上手に回復できるようになりますよ。 

ただし、自分では解決できない困難な悩みがあるときや、消えてしまいたいと思うようなと

きは、ひとりで抱え込まないで周りの大人に相談してください。知っている人に話すことに抵

抗がある場合は、匿名で相談できる窓口もあります。 

←電話相談窓口のほかに、チャット相談サイトもあります。

「チャイルドライン」「こころのほっとチャット」「あなたのい

ばしょ」など、検索してみてください(すべて厚生労働省の

ホームページに掲載されているサイトです)。 

ストレスと上手に付き合おう 
努力しても結果が出なくてイライラしたり、友達とうまくいかなくて悲しい気持ちになっ

たり、迫りくる公立入試に緊張したり…毎日様々なストレスがあるかと思いますが、こうい

った気持ちになったとき、皆さんはどうしていますか？ 

自分の怒りの感情をコン

トロールすることを、アンガ

ーマネジメントと言います。 

怒りのピークは６秒だと

言われています。カッとなっ

たらまずは６秒堪えると、冷

静になってくるはずです。可

能なら、その場から離れるこ

とが最も効果的です。 

これから受験の３年生も、落ち着いて挑めば大丈夫です。応援しています。 

暖かい春が訪れるまであと少しです。心身共に無理せず過ごしましょう。 

 


