
冬の冷えに注意！！ 

寒くなると、何だか心や身体に不調を感じることはありませんか？ 

寒い時期には手先・足先が冷えがちになります。また温度の低さに加えて、 

運動不足や食生活、ストレスなどの影響からくる血行不良も冷えの原因とも 

いわれています。 

冬の不調をケアするために心身をポカポカにするヒントを試してみてください。 

 

①おへそを中心に温める       ホッカイロをおへそのところに当てたり、腹巻を利用したり。 

②お風呂にゆっくり浸かる      ３８℃～４０℃くらいの湯船に 10～１５分浸かろう。 

③睡眠時間を多めにとる       早めに寝床へ入って、温かくして眠りにつこう。 

④温活食材を意識しよう       黒ゴマ、ネギ、山芋、シイタケなど。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

12月に入り、冬らしい寒さになりましたね。明日から冬休みです。 

1年の締めくくりと新しい年を迎える節目の時期でもあります。今年の疲れを 

取り、ゆっくり過ごしてください。 

お休み中に何か困ったことや心配なことがあった時は、学校に連絡をしてください。 

（渋川青翠高等学校 TEL 0279-24-2320／留守番電話の時間帯は HPに緊急連絡入り口があります） 

 

また、緊急な場合は、相談窓口（↓下記参照）をご活用下さい。 

教育相談通信 12月・冬休み号 

ＨＥＡＲＴ to ＨＥＡＲＴ 
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スクールカウンセラー来校日 

１月１４日(火)、２１日(火)、２８日(火) 

 

カウンセリングは予約制ですが、当日希望でも対

応可能な場合があります。遠慮なく、担任や教育

相談係まで申し出てください。 


