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３学期に入って１週間が経ちました。元気に学校生活を送

っているみなさんの姿を見て嬉しい気持ちでいっぱいです。

年末は四中でもインフルエンザの罹患数が一気に増えまし

たが、１月は落ち着いています。一方で、全国的には流行が

続いています。冬は風邪の流行りやすい季節なので、引き

続き「風邪予防」を心掛けた生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

「原因はよく分からないけれど、なんとなく頭が痛い」「胃

もたれがする」。こうした冬場の体調不良は、実は「かくれ脱

水」によるものかもしれません。 

“のど渇いていないから”とこまめに水分補給をしないと、

脱水症状に陥ることがあります。冬は湿度が低く、空気が乾

燥しています。天気予報でも「乾燥注意報」を耳にすること

がありますね。知らず知らずのうちに、脱水状態に陥ることを「かくれ脱水」といいます。 

「かくれ脱水」を防ぐためには『こまめな水分補給』が必要です。必要な量には個人

差がありますが、1日で 1.5ℓ程度の水分が必要です。休み時間ごとに１回は水分をと

る習慣をつけましょう。朝起きたときにコップ 1杯以上の水を飲むことも大切です 

また、食事からも水分を摂ることができます。お味噌汁やスープは、

水分だけではなく、体に必要な塩分も補うことができます。バランスの

いい食事は「免疫力UP」にも必要ですね。 

この冬は水分補給を意識して生活してみましょう。 

  

風邪予防には「免疫力 UP」が１番大切です♪ 

『こまめな手洗い』や『マスクの着用』も予防効果があります。 



３年生はいよいよ受験本番ですね。 

当日まで油断せず、しっかりと体調管理をしましょう。応援しています！ 
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