
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-No.7- 

11月は日本の暦で霜月（しもつき）・・・ 

霜が降るほどに寒い季節になったということです。寒くなる

と，風邪をひきやすくなります。うがい，手洗いを忘れず，体

調管理に気をつけて生活しましょう。風邪を予防するためには

体をよく休めること，そして体を温めることを心がけましょう。

体を休めるには睡眠が最適です。みなさんの理想的な睡眠時間

は８〜９時間です。リズムのある生活を心がけましょう。また，

体を温めるにはショウガがおすすめです。さまざまな食べ方が

ありますが，ビタミンＢ1が豊富な豚肉とショウガの組み合わせ

が絶妙なショウガ焼きがおいしいですよ。 

一隅を照らす 富岡東高等学校定時制だより 
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