
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京都立練馬工科高等学校 保健室               令和５年１１月１７日 

     

 
夏
なつ

の猛暑
もうしょ

がようやく落
お

ち着
つ

いたかと思
おも

ったら、急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が増
ふ

えてきて、冬
ふゆ

の

訪
おとず

れを感
かん

じるようになりましたね。「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」の３つの体
からだ

の「首
くび

」には、

血管
けっかん

が集 中
しゅうちゅう

しており、あたためると、体
からだ

の内側
うちがわ

からあたたまるといわれています。

マフラーや手袋
てぶくろ

、長
なが

めの靴下
くつした

などで、寒
さむ

さ対策
たいさく

をしていきましょう。また、寒
さむ

い時期
じ き

は運動前
うんどうまえ

に入念
にゅうねん

にウォームアップ（準備
じゅんび

体操
たいそう

）を行
おこな

い、ケガの予防
よ ぼ う

につとめましょ

う。気温
き お ん

が低
ひく

いと筋肉
きんにく

が冷
ひ

え、血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、筋肉
きんにく

の伸
の

び縮
ちぢ

みがうまくできなくな

り、筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

を痛
いた

めやすくなります。 

 

今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

くインフルエンザが流行
りゅうこう

していますね。 

インフルエンザの症 状
しょうじょう

は、38℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

、咳
せき

・鼻水
はなみず

・のどの痛
いた

み

などのかぜ症 状
しょうじょう

、寒気
さ む け

、筋肉痛
きんにくつう

・関節痛
かんせつつう

などです。 

かかってしまった場合
ば あ い

は、ゆっくり休養
きゅうよう

し、「欠席届
けっせきとどけ

」を保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

に書
か

いてもらい、登校
とうこう

したときに「欠席届
けっせきとどけ

」を担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

しま

しょう。 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、下
した

の図
ず

を参考にしてください ☟ 

 


