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今年も残すところあと1か月になりました。これからの季節はインフルエンザやノロウイルスなど様々な感染症が流
行しやすい時期です。皆さんが今まで実施してきたコロナウイルス感染症対策を引き続き行っていくことが、他の感
染症の予防にもつながります。手洗い、マスクの着用、手指の消毒、教室の換気、黙食を徹底していきましょう。
冬休みはクリスマスにお正月と楽しいイベントが続きますね。冬休み中も生活リズムを崩さず規則正しい生活を送
り、身体を動かすことで感染症にかかりにくい身体づくりをしましょう。

生活リズムを崩さない 家でも感染症対策 少しずつでも毎日運動 食べ過ぎに注意

を健康に過ごすために…冬 休 み

乾燥対策で
ウイルスから
身を守る！



「冬に起こる関節の痛み」と聞くと、インフルエンザなどの感染症の症状、あるいは中高年の方に多い膝痛・
腰痛をイメージする人が多いかもしれません。でも、こうしたこと以外にも、冬は体の痛みが起こりやすい時季
なのです。大まかに表すと以下のようになります。

気温が低い→血管が縮む→血行が悪くなる→酸素・栄養の循環が滞る→老廃物がたまる、筋肉が硬くなる

こうしたことから、年齢などに関係なく体に負担がかかって関節が痛くなったり、肩が凝ったりしやすくなるのです。また、ケガが
治りかけているところや調子が悪いところには痛みが出やすくなるとも考えられています。
冷えて固まった体をほぐすには、場所や時間をとらず手軽にできる体操やストレッチがおすすめ。ちょっとずつでも毎日やると
効果がありますよ！

部活や勉強が忙しいからと受診を後回しにして
いませんか？今年のうちに治療を済ませて、すっき
りとした気持ちで新年を迎えられるといいですね！
（年末年始は医療機関がほぼ休診になります。
早めに受診しましょう）

健康に気をつけて良いお年
をお迎えください。元気な姿で
また1月に会いましょう！


