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 イベントが盛りだくさんで楽しみなシーズンとなりました。これから 

受験勉強がふんばりどころの人もいると思います。 ウイルスなどから 

身体を守る免疫力を高めるには、睡眠・食事・運動がとても大切です。 

ついつい自分の身体のことは後回しになっていませんか？年末という 

１年の締め括りにセルフケアやメンテナンスをして、日頃の自分を労っ 

てあげてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬期の感染症が猛威をふるって

います。特にインフルエンザは例年

より流行が早く、インフルエンザＡ

（H3N2型）の変異ウイルス「サブク

レードＫ」によって流行が拡大して

いると言われています。その他に

も、感染性胃腸炎やマイコプラズマ

肺炎などの報告もあります。ただ、

どの感染症も基本的には感染防止

対策は一緒です。うがい・手洗い・

場面に応じたマスクの着用・咳エチ

ケット・ワクチンの接種など、自分

にできることをしっかり行いまし

ょう。 

 何かと誘惑が多い冬休みですが、ノリや目先の楽しさ

だけでなく、自分の将来や後先をしっかり考えて行動で

きるようにお願いします。せっかくの貴重な休みですの

で、家族や友人との時間を大切にし、普段できないこと

をしてみたりと、時間を有意義に使ってくださいね。 

また、１月８日に元気に会いましょう！ 


