
春バテに注意しましょう

大切な人にありがとうと言いましょう！
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１年を振り返りましょう！
　もうすぐで３学期が終わり、新年度まであと少しで
す。この１年間健康にすごすことができましたか？健
康に過ごすことができなかった人は来年こそどうやっ
たら健康に過ごすことができるか考えてみましょう。
健康に過ごすことができた人はどうして健康に過ごす
ことができたのか考えてみましょう。

　春バテを知っていますか？春バテとは冬から春にかけて寒暖差や気圧
の変化により自律神経が乱れてイライラしたりだるくなったりする症状
のことです。なんだか最近調子が良くないなと思ったら春バテかもしれ
ません。もしも春バテかもと思ったら規則正しい生活をして、体温調整
がしやすい格好をすることが大切です。

　皆さんはなにか人からしてもらったときに「ありがとう」と伝えて
いますか？３月９日は「サン」と「キュー」で「サンキュー」ありが
とうの日です。日頃の感謝の気持ちを家族や友だちに伝えてみましょ
う。きっと言われた相手だけでなく自分もいい気持ちになると思いま
すよ？
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春バテの対策
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３月３日は耳の日！
　耳はとても繊細ですが、なかなか異常に気が付きにくいです。音が聞こえにくいな、おかしいなと思ったら、すでに症状が進行していることもあります。そ
のため、普段から耳に優しい生活を送ることがとても大事になります。
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