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第８号ほけんだよりほけんだより
　最近寒くなってきました。気温差も激しく
なってきたので、風邪をひきやすいです。し
っかり感染症対策をしたり、体をしっかり温
めたり、規則正しい生活に気をつけて毎日を
健康に過ごすようにしましょう。

お風呂につかりましょう！

感染症に気をつけよう

　インフルエンザや新型コロナウイルスが流行りだしてきました。この
ようなウイルスに感染しないためにも日頃から感染症対策をすることが
とても大事です。感染症にかからないためにも、手洗い・マスクなどを
してウイルスを入れないように気をつけましょう。

　湯船につかってお風呂に入っていますか？お風呂に入ると体が温まっ
て、風邪をひきにくくなったり、リラックスできたりいろいろな効果が
あります。
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腸の調子を整えよう！
　みなさんはなんだかだるいな、したくないなと思ったときにお腹が痛くなることがありませんか？もしかしたらストレスがたまっていることが原因
かもしれません。お腹と脳は影響を与え合っています。そのため腸を整えることで心も体も安定して、嬉しい変化があらわれるかもしれませんね。
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