
 

 

 
 

 

   

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

保健通信 
 

木木ももれれびび  2022.1.12 発行 NO.11 

弘前中央高校 保健室 
 

警戒を緩めず 
検温・手洗い・ 
マスク・３密回避 

2022 年の干支はトラ。「虎に翼」ということわざを知っていますか？強い

力がある人にさらに力が加わることを意味し、「鬼に金棒」などと同じ使い方

をします。１，２年生は学力テスト、3 年生は共通テスト目前です。まだまだ

油断できない感染症に負けないよう、早寝早起き、手洗い、マスク･･･と、「虎

に翼」の体調で臨みましょう。 

◆発熱や風邪症状、平時の体調と異なる症状がある場合は、症状が

完全に消失するまで登校や外出を避け自宅で休養してください。

（出席停止） 

◆発熱など心配な症状があるときは、人との接触を避け、医師の診

察を受けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬なのに？冬冬「「だだかからら」」要注意⚠脱脱水水 

「脱水」とは、体から排出される水分量の増加や摂取する水分量の不足によって、体

内の水分が減少した状態を指します。一般的には、私たちの体が持っている水分のうち

４～５％くらいが失われると、めまいや疲労感など、脱水による症状が現れるとされて

います。脱水は「汗をかきやすい夏に起こるもの」というイメージがありませんか？ 

でも、実は冬でも起こるのです。冬は空気の乾燥や暖房によって体の水分量が少なく

なることに加え、寒さで「冷える」「トイレに行く回数が増える」などの理由で、あまり

積極的には水分を補給しない環境といえます。 

そしてもうひとつ、注意したいことが、ノロウイルス等が引き起こす感染性

胃腸炎に伴う脱水です。ご存じのとおり、冬季に流行することが多い感染症

で、主な症状である嘔吐や下痢が起こると短時間で急激に水分が体外に排出

されるため、脱水につながりやすいのです。冬でも適度な水分補給は不可欠

です。こまめな水分補給を忘れないでくださいね。 

全国で感染力の強い新型コロナウイルスの変異株「オミクロン株」が拡大中！ 

3学期も感染症対策の徹底に努めましょう！ 



 
 
 
 
 
 
 

break time(^0^) 

雪道を安全に歩くには？ 

７７つつののままちちががいいををささががそそうう！！  答えは１月末まで保健室前に 
掲示しています。 

参考資料：健康教室第 854 集・健第 592 号 


