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 師走に入りました。期末考査も終了し、次は球技大会です。 

ここ数日は１２月とは思えないような気候ですが、週末は一気に寒くなる予報です。 

気温差は身体にとって大きなストレスとなりますが、栄養と休息、運動の３本柱で心身を整え

ておけば免疫力がなんとかしてくれるはず。衣服の調節も適切に行い、冬を乗り切りましょう！ 

 

 

インフルエンザの声もちらほら聞こえてきていますよ～気をつけましょうね～ 

           

球技大会に向けて 

 日常的に運動をしていない人が、こんなに寒い時期に急に 

運動をすることは結構たいへんなことだと思われます。 

運動が不足しているなあ、と思う人は、ぜひ今日から 

ストレッチだけでも始めてください！ 

けが防止のためにお願いします。 

 

 

水が冷たいと、どうし

ても丁寧な手洗いがお

ろそかになってしまい

ますね･･･でも感染予

防の基本は“手洗い”

です。丁寧に行いまし

ょう！ 

 

 


