
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年１２月号 

埼玉県立上尾橘高等学校 

保 健 室 

文化祭やロードレース、延期されていた体育祭、そしてこれからは 2 年生の修学旅行と、行事が盛りだくさん

だった 2 学期ももうすぐ終わりますね。今年は例年より早くインフルエンザが流行し、学級閉鎖になったクラス

もありました。インフルエンザには、ウイルスが増えるのを抑える薬はありますが、ウイルスそのものを殺す薬は

ありません。新型コロナウイルスや感染性胃腸炎も、症状をやわらげる薬しかないので予防がとても大切です。 

～～保護者のみなさまへお知らせ～～ 

今月本校体育館で、性教育講演会が行われます。保護者も参加が可能です。 

参加を希望される場合は事前に担任または保健室へご連絡ください。 

１２月１7日（水）９：４０～  性教育講演会 「性 心と生命 そして生き方」   

講師 上尾橘高校養護教諭 柳 ルツ子 

 

保健室に来た生徒に体温を測ってもらう時「私は平熱が低いんです 35℃台なんです」と言われることがあります。実

際には、体温計の入れ方（測り方）が間違っていて、正しく体温を測れていないこともありますが、きちんと測っても、

35℃台の体温を見ることが珍しくなくなってきました。 

 

＜低体温だとよくないこと（シチズン・システムズ HP参照） 

１．免疫機能が下がる（病気になりやすくなる） 

２．内臓が冷えて消化不良や体力低下 食欲がなくなる 

３．自律神経が乱れて冷え性になりやすい 

 

冬は「寒い」し、感染症にかかりやすい時期なので、体温を上げる努力をしてみませんか？ 

低体温の原因には、ストレスによる自律神経の乱れ、体重が減った、運動不足で筋肉が少ない、ことなどがあるようで

す。 

 

湯船につかることは、体を温めるだけではなく、いいことがたくさんあります。たとえば… 

「疲れがとれやすくなる ・肩こりや腰痛が楽になる ・リラックスして、寝つきがよくなる ・肌の汚れ落ちやすくなる」 

おすすめは、寝る 1～2 時間前に 10 分くらい湯船につかることです。（大阪市 HP「お風呂の健康効果とおすすめの入浴

法」より） 

食事では、熱を作りだすたんぱく質をしっかりとりましょう。ご飯やパンだけでなく、卵・納豆・みそ汁・焼き魚などがおすす

めです。 


