
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

兵庫県立明石高校 

保健環境部 

 

※薬をあげたり、もらったりしてはいけません。保健室でも薬は渡せません。 

いざという時に困らないために、自分で必要な薬は、自分で用意するようにしましょう！！ 

 昼間は汗ばむ陽気でも、朝晩の冷え込

む季節になりました。秋から冬へと変化

していくこの時季、なんとなく疲れがと

れない…という人はいませんか？ 

 実は私たちの体は、気が付かないうち

に寒暖差によってダメージを受けていま

す。寒暖差による疲労がたまると、特に

心当たりがないのに、体がだるく感じた

り、肩が凝ったり、食欲が落ちたりしま

す。 

 対策としておすすめなのは、ゆっくり

お風呂に浸かることです。体を温めて、

リラックスしましょう。早めに寝て体を

休ませることも大事です。 

 秋から冬へと変わる季節、自分で自分

の体を労わってあげましょう。 

 

 



 

 

 

 

目に良い食べ物紹介します！！

 

★1日３食、食べることができています

か？栄養をバランス良く取り入れる

ためには、朝、昼、夕の食事が大切で

す。「朝は時間がない…」という人は、

スープや味噌汁だけ飲んで、間食にお

にぎりやパンなどを取り入れてはど

うでしょうか。バランスの取れた食事

で、成績アップも叶うかも！？ 


