
 

                                                                   

                                                                                           

                                                                             

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浦和南高校 
保健室 

令和６年度 

 寒い冬、冷たい風が吹きつけ、思わずぶるっと震えた経験があるかもしれません。 

私たち人間をはじめとする恒温動物は、体温を一定に保たないと生命に危険が及びます。この震えは、筋肉を震わせ

て熱を生み出し、体を温める大切な仕組みなのです。ただ、寒いとき以外にこの震えが起こったら、熱が出る前触れか

も。あたたかい部屋でぶるっと来た人は、酷くならないうちに早めに布団に入りましょうね。 

 

睡眠の質を高めるには、しっかり湯舟につかるのもいいとされています。 

理想は就寝の２時間前だそうです！ 

また、入浴によって血行が促進されて体が温まると自律神経にも良い作用を

もたらすとか… 

入浴剤などもつかってみたらより安眠効果が得られそうですよね♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年も残すところわずかとなりました。どんな１年を過ごしましたか？やり残し
ていることはありませんか？高校生の３年間は短いようで長く、悩むこともとても
多い時期です。いろいろ考えたり、いろいろなことがあった１年かと思いますが、来
年に目を向けて前進していきましょうね。 
さて、残りの数週間で大掃除をして、良い一年が迎えられるような準備をしたい

と思います。              来年も元気に会いましょうね。 
  
 


