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　今年度も残すところあとわずかとなりました。振

り返ると色々なことを思い出しますね。保健だより

でお伝えしてきたことは、すべての基礎となる体や

心の健康を守るために必要な事ばかりです。みなさ

んの心に、ほんの少しでも残ってくれたらうれしい

です。

　冬から春への変わり目のこの時期は、昼夜の気温

の差で体調をくずしやすいです。寒暖差で鼻や喉の

不調を感じる人もいるかもしれません。来週から春

休みに入りますが、規則正しい生活をして、４月８

日の始業式の日を元気に迎えられるよう、体も心も

整えましょう。

「天気が悪いと頭痛やめまいが起こる」

という人が最近増えています。「内耳」

が気圧の変化を感じ取ると、体の調子を

整える自律神経が乱れやすくなると言わ

れています。

生活リズムを整えるのが基本
例えば・・・

　＊朝起きて朝日を浴びる
　＊ストレッチや運動をする
　＊睡眠の時間と質を保つ　　など

季節の変わり目は

いつもより丁寧なセルフケアを🍀
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