
 
令和３年 1２月６日 

星林高校 保健室 

 
 
 気温が一気に下がり、季節はすっかり冬ですね。最近、風邪や体調不良で保健室に来室する人が増えています。

３年生のみなさんの中には受験が控えている人もいると思います。本番に備えて、規則正しい生活を送り体調を

整えましょう。また、感染予防対策もしっかり行いましょう。 

 

寒くても水分補給って大事？ 

 水分補給は夏の話。と思う人もいるかもしれません。しかし、そんなことはありません。秋や冬でも水分不足

が起こる危険があるのです。なぜなら… 

①私たちの皮膚からは、気づかないうちに水分が蒸発しています。空気が乾燥する寒い季節は、より蒸発が進み

やすいのです。 

②夏よりものどが渇いていると感じにくいので、水分をとる機会が減ってしまいがち。水分不足 

でのどや鼻の粘膜が乾燥すると、細菌やウイルスが侵入しやすくなります。 

 

●冬の水分のとり方● 

寝る前、起床時にしっかり水分補給・のどが渇いたと感じる前にこまめに・白湯など温かいものを選ぶ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

保健室からのお願い 

①毎日の検温および症状の有無について、『健康観察票』への記

入と『Classi』への入力をお願いします。 

②かばんの中に予備のマスクを数枚入れておきましょう。 

③手洗い・消毒・マスク着用の感染症対策をしっかり行いまし

ょう。 

 

PCR 検査・抗原検査を受ける場合は、 

すみやかに学校まで連絡をお願いします。 

先日、ファーストリテイリング社（ユニク

ロや GU を展開する会社）より生徒の皆さん

にエアリズムマスクの寄贈があり、２パック

ずつ配布しました。 

このマスクは洗濯して繰り返し使用でき

ます。ぜひ、活用してください。 


