
 

  

         

いい○○の日 いくつ知っていますか 

 

 １１月の３週目に入り、やっと秋らしい気候になってきました。寒さの本番を迎える前に、みなさんは何

を意識して過ごしますか？ 

 今週は期末考査があります。先週から本格的に勉強を始めて寝不足の人が多いのか、保健室には「頭痛」

「気持ちが悪い」「腹痛」などを訴えて来室する人が増えました。 

インフルエンザの流行に終わりが見えない中、健康管理に気が抜けません。不調を感じた時は、「早めに」

と「念のために」を考えて休養を取りましょう。 

さて、１１月は健康に「いい日」がたくさんあります。ぜひ、覚えて意識するきっかけにしましょう。 

 

１１／ １ ： いい姿勢の日  ★裏面に詳しく掲載。 

→ 正しい姿勢で勉強すると集中力がアップします。 

 

１１／ ７ ： いいおなかの日  

→ お腹の調子を意識するするきっかけに。 

 

１１／ ８ ： いい歯の日  

→ 最近、歯医者さんに行ってない人は、 

この機会に行きましょう。 

 

１１／ ９ ： いい空気の日  

→ 寒くなってもこまめに換気！ 

感染症予防の一つです。 

 

１１／１０ ： いいトイレの日  

→ 次の人が気持ちよく使えるよう、 

汚したら拭いておきましょう。 

 

１１／１２ ： いい皮膚の日  

→ 冬の乾いた空気に要注意！ 

保湿やお手入れを念入りに。 

 

１１／２４ ： いい尿の日  

→ 尿に心配なことやトラブルがある場合 

は早めの治療を。 

 

１１／２６ ： いい風呂の日  

→ 湯船につかると血行促進！ 

疲労回復や睡眠の質を高めてくれます。 

 

西台中 保健だより 
令和５年１１月１５日 

    保健室  



 


