
上尾市立大石中学校 保健室 

２０２５．１０．３０ 

 朝晩は、だいぶ冷え込むようになりました。つい１か月前まで残暑という言葉が残って

いたこの時期、まだ体が寒さに慣れていません。体調を崩しやすい時期です。早寝、早起

き、朝ごはんはもちろんのこと、上着を用意する、シャワーで済まさずゆっくりお風呂で

温まる等、早めの寒さ対策をして、季節の変わり目も元気に乗り切りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いい歯の日のポスターを保健委員さんに描いてもらいました！ 

流しに掲示してあるので、見てくださいね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大石中では、無色、無臭のリ

ップクリーム、ハンドクリーム

は使用OKです。必要な人は、

休み時間に使いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの予防接種をするのも一つの手です。接種から

免疫がつくまでに約２週間、免疫の持続期間は約５か月と言われ

ています。家の人と相談してみましょう。 

 

 

「腸活」って聞いたことがありますか？腸活とは、健康のた

めに腸内環境を整えることです。今月は腸活に役立つ食材を紹

介します。体調を崩しやすいこの時期、ウイルスや細菌に勝て

る体を作りましょう！ 

 

 

 

 

                   キノコ類    海藻類 

                    

納豆     牛乳・ヨーグルト 

朝ごはんに＋１


