
生活リズムを整えよう 寒さに負けない暮らし

ノロウイルスに注意！ 冬の運動不足について

寒さが厳しくなると、体が冷えて体調を崩しや

すくなります。首・手首・足首を温めること

は、冷え対策に効果的です。また、厚着のしすぎ

は汗冷えの原因になるため、脱ぎ着しやすい服

装を心がけましょう。
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冬休みをはさみ、生活リズムが乱れやすい時

期です。「早寝・早起き・朝ご飯」を意識し

ていきましょう。朝陽をあびる事は体内時計

を整えます。寒い時期ですが、スッキリと1日

をスタートできると良いですね！

新しい年が始まりました。

寒い日が続いていますが、子どもたちは元気いっぱいに過ごしています。

この時期は、感染症が流行しやすくなります。ご家庭と連携しながら、子どもたちの健康を見守って

いきたいと思います。今年もよろしくお願いいたします。

冬はノロウイルスが流行しやすい季節です。ノロウイルス

は、少量でも感染力が強く、嘔吐や下痢、腹痛、発熱など

の症状を引き起こします。

感染予防の基本は、石けんと流水による手洗いです。トイ

レの後や食事の前後は、指の間や爪の間まで丁寧に洗い

ましょう。

体調不良が見られる場合は、無理をせず早めに休養をと

り、症状が強い時は医療機関への受診をご検討ください。
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