
半田東高校 保健室 

R6.11.11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 急に寒さが増してきて、冬に近づいてきました。体調管理はしっかりとできていますか？風邪の

ひき始めのサインは「くしゃみ」「悪寒（寒い）」「鼻水が出る」「頭痛」です。ひき始めの段階で、

たっぷり睡眠をとる、消化の良いものを食べる、水分を補給する、体を温める、乾燥を防ぐなど予

防策をとることで、風邪の悪化を防ぐことができます。 

 風邪には残念ながら特効薬がありません。風邪をひかないように睡眠と食事をたっぷりとり、免

疫力を高めましょう。また、体調が悪い時には無理をせずに休みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


