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12 月 22 日は、冬至。太陽が戻ってく

る日という意味で「一陽来復
いちようらいふく

」ともいい

ます。物事がよいほうに向かうという意
味にも使われる言葉です。

今年は、いろいろなことがありました。冬至を境に日が少しずつ長くな
るように、よいこと・うれしいことが少しずつ増えていきますように。

冬にも節電にチャレンジ！！

☆ 重ね着
重ねた衣類の間にできる空気の層に、体温を閉じ込めて暖かくします。
☆ ひざ掛け
面積の大きな太ももや腰を暖かくして、冷えを防ぎます。
☆ 「首」の保温
寒さは、首筋や手首・足首から入り込んできます。
☆ からだを動かす
ストレッチなどで軽く動くと、血行が良くなって温まります。
☆☆寒さをガマンしすぎて風邪をひかないように気をつけて！！☆☆

インフルエンザ 予防接種を受けるとき

《予防接種に期待できる効果》
☆ 重い合併症を防ぎます。
☆ 集団での大流行を防ぎます。
《接種を受けるときの注意》
☆ 体調が悪い時は延期する。
☆ 接種を受けたら安静にする。
※ 予約期間が決まっている医療機関もあるので、接種を希望する人は

早めに問い合わせてみてください。 （参照：日本学校保健研修社「健」2011-12 月号）


