
 

 

 

 

R3.12.16 平高校保健室 
 
 あっという間に２０２１年も終盤を迎えますね。年末の風物詩と言えば、「大
掃除」。たまった汚れやホコリをしっかり落として新年を迎えたいものです。し
かし、年末年始は生活リズムの乱れに注意したい時期でもあります。大事な生活
習慣のひとつである「運動」。体を動かすことを意識して、いつもより少し気合
を入れて大掃除に取り組むと、効果が期待できるかもしれません。大掃除と運動
の「一石二鳥」、ぜひ実践してみてください。 

 

 

適度な運動で筋肉を鍛える 
体の熱の多くは筋肉で作られます。背中やお腹など、大きな筋肉を鍛えると冷え対策に。 

ふくらはぎを鍛えると血流がよくなり、熱量がアップします。 

たんぱく質をしっかりとる 

たんぱく質を消化・吸収する際に熱が作られます。肉や魚をしっかり取りましょう。 

服装選びを工夫する 

重ね着等の工夫をして、冷えから体を守る服装を選びましょう。 

お風呂タイムで冷えにくい体に 

湯船で体を温めた後、ぬるいお湯や水を手足にかけることを数回繰り返すと、お風呂から 

上がった後も体が冷えにくくなります。 

冬休み中、家族や友達と過ごす時間がいつもより長くなります。困ったことや相

談したいことがあった時、専門の無料相談窓口に電話をしてみるのも一つの方法

です。みなさんが年明けも、元気に登校してくれるのを待っています。 

富山県子どもホッとライン 076-443-0001（年末年始休業） 

２４時間子供ＳＯＳダイヤル0120-0-78310 

チャイルドライン     0120-99-7777（年末年始休業） 

 


