
  

 

 

 

 

寒暖差がはげしく、体調を崩しているひとも多いですね。体調が悪い時は無理せず、お家でゆっくり休みまし

ょう。また、体調がすぐれないけれど登校するという場合は、登校前に必ず検温し、必要に応じてマスクを着用

しましょう。自分だけでなく周りの人のことも考えて、行動できるようになりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは毎日湯舟につかっていますか？めんどくさいからといってシャワーだけで済ませたりしていませ

んか？実は湯舟につかることは良いことがたくさんあります。 

①疲れ知らず 

お湯につかると浮力によって身体の負担が普段の１０分の１程度になり、身体を支える

筋肉や関節を休めることができます。また、お湯につかって身体が温まると血液の流れが

良くなります。すると体の隅々まで栄養や酸素が届き、疲れの原因物質である老廃物を身

体の外に出すことができます。 

②リラックス 

 ４０℃くらいのぬるめのお湯につかると、心も身体もリラックスさせる役割を持つ副交感神経がはたらきます。 

③きれいな身体に 

 お湯につかると身体の毛穴が開き、皮膚の表面だけでなく、毛穴に詰まっていた皮脂

などもきれいに洗い流すことができます。 
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