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福島中央高校 保健室 

令和元年１ １月 ５日 

 11月８日は立冬です。暦の上では、この日から冬が始まります。 

本格的な冬が始まる前に、風邪やインフルエンザに備えて、免疫力を 

上げておきましょう。今年はインフルエンザの流行がすでに始まっている 

地域もあります。予防注射も早めに受けたほうがいいですね。 
 

平熱が 36度を

下回る状態を

「低体温」といい

ます。 

こんな症状がある人は、低体温の影響かも… 

＊ストレスがたまる  ＊頭痛    ＊胃が痛い      

＊下痢・便秘     ＊眠い    ＊だるい 

＊ぼんやりする    ＊動きが鈍い 

改善するためには、栄養バランスの良い食事・運動・からだを冷やさない…など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みがく前 
歯ブラシチェック 

寝る前 
必ず歯みがき 

悪化する前 

早めの受診 

虫
歯
や
歯
石
で
歯
医
者
に
行
か
な
く
て
は
い
け
な
い
人
は
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。 


