
 

保健だより １２月  

    令和３年１２月２４日（金）発行 

 

今年も残り１週間になりました。２０２１年はどんな 1年だったでしょうか？ 

感染症対策をしながら・・・ではありますが、学校行事ができ、みなさんの楽しそうな笑顔を 

見られてよかったなぁと思います。 

冬休みもしっかり体調管理をして、元気に新年を迎えましょう。  

 

 

 

インフルエンザなどの「ウイルス」は、のどに付着しやすく２０～３０分で細胞内に侵入

して、増殖していきます。そのため、口の中のウイルスを除去して感染を防ぐために、かな

りの頻度でうがいをしなければなりません。３０分おきに何度もうがいをすることは難し

いですよね。そこで、こまめに水分をとり、のどのうるおいを保つことが大切です。 

ウイルスは湿度が高いと感染力が弱まるので、水分補給も感染症予防に効果的です。 

 

・緑茶、ウーロン茶、紅茶 

お茶に含まれるカテキンの抗菌作用で、ウイルスが

体内に侵入するのを防げます。 

・白湯
さ ゆ

（お湯を少し冷ましたもの） 

体を温めて、免疫力を高めてくれます。 

・ココア  

カカオポリフェノールには、免疫力を高める作用が      

あります。また体を温めてくれます。 

 

 

 

 

感染症にかからないために… 

のどの乾燥を防ぎましょう！！ 

おすすめの飲み物 

  

一年間の疲れが出やすいこの時期だからこそ！！ 

温かいものを飲んでほっと一息つく時間を作ってみませんか？ 

 笑顔で今年１年をしめくくりましょう♪ 

 

桐生市立商業高等学校  
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2学期も終わりですね。 

みなさんにとって、冬休みは楽しみですか？ 

コロナがだいぶ落ち着いてきたかなと思っていたら、変異株が出てきて、いつ

になったら終息するのだろうとまだまだ不安は尽きませんね。 

それでも、様々なメディアを通して、クリスマスや年末年始を前に多くの人々

が楽しそうに過ごしている様子が目につくようになってきました。 

そんな時、「自分はそうでもないな。」なんて思うと、自分だけが取り残された

ような気持ちになってしまうものです。 

家族や友だちと一緒にいても、満たされないような思いを抱えてしまうことも

あると思います。 

そんな時はその思いをどうか一人で抱え込まずに誰かに話してください。 

一人に話してみて、聞いてもらえないと思っても、また別の誰かに話してみよ

うとしてください。 

あきらめないでください。 

きっと誰かがあなたの思いを受けとめてくれます。 

同じ思いをしていない人にわかるわけがないと思わないでください。 

必ずわかろうとして聞いてくれる人はいます。 

私もみなさんの思いを受けとめたいと思っています。 

でも、これから始まる冬休みの間は私もお休みです。 

「誰かと話したいのに、どうしたらいいの？」と思うこともあると思います。 

そこで、みなさんにとって身近な SNS相談を受けている団体を紹介しておき

ます。 

 

3学期にまたみなさんとお会いできるのを楽しみにしています。 

 良い年をお迎えください。 

 

 

  

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こころの相談室 
○NPO法人 東京メンタルヘルス・スクエア 

LINE、Twitter、Facebook、チャット  

「こころのほっとチャット」 

 

○NPO法人 あなたのいばしょ チャット相談 

 

○NPO法人 自殺対策支援センターライフリンク  

LINE「生きづらびっと」 Twitter よりそいチャット 

 

○NPO法人 BONDプロジェクト  

10代 20代の女性のための LINE相談 

 

・NPO法人 チャイルドライン支援センター 18歳以下

の子どものためのチャット相談 

 

スクールカウンセラー 丸岡 先生 


