
①力を入れて脱力する

リラックス法

  気候が穏やかになり、過ごしやすい季節になってきました。朝晩はだいぶ涼しくなり、時折肌

寒い日もあります。せきや鼻水、微熱、腹痛など体調を崩して保健室に来室する生徒が増えて

います。気温や体調に合わせて衣服を調節するようにしましょう。

  さて、最近五中でも、風邪やインフルエンザ、コロナで欠席する人が増えてきました。

手洗い、咳エチケットはインフルエンザに限らず感染症対策の基本です。また、手洗いと手指

消毒用アルコール（エタノール等を６０～８０％含むもの）を使うことでより感染防止の効果

が高まると言われています。
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保健室

風邪が流行っています！

合唱コンクールにむけたおすすめ情報

緊張しないためには？

緊張もある程度必要です！リラックスし過ぎは力が出せません。

緊張していても大丈夫😉

⭐️自分が今できる力を出そう。

⭐️練習中から本番をイメージして取り組もう。
⭐️合唱は1人で出来ません。クラスの仲間に頼ろう！

特集特集
喉に良い食べ物

からだのケア

大根
殺菌•消炎効果があり、
喉の痛みや乾燥をやわらげる

しょうが はちみつ

②深呼吸
③「自分ならできる」
「大丈夫」と声をかける

体調が優れないな•••と思ったら、

早め早めの対応を！

体調が優れないな•••と思ったら、

早め早めの対応を！

こまめなうがい

加湿
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