
～保健室より～ 

１月に入り、１年で一番寒い時期を迎えました。冬

は気温低下によって空気中の水蒸気の量が減ること

に加え、暖房を使う機会が増えるため、乾燥に悩まさ

れることが多いのではないでしょうか。低湿度ではの

どや鼻、皮膚などの乾燥を引き起こし、風邪をひきや

すくなるなど健康への影響が起こりやすくなります。

ASHRAE(米国暖房冷凍空調学会)のデータによると、

健康に過ごせる最適湿度は 40〜60%と言われてい

ます。湿度計が 40%を切るようなら加湿器を使う、

部屋に濡らしたタオルをかけておく、などの対策をと

り、これからの本格的な乾燥シーズンには、湿度 40

〜60%を目安に加湿器を上手に使うようにしましょ

う！換気も忘れずに！ 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます！３学期が始まりましたね。２０２２年の干支はトラです。 

みなさんは、「虎に翼」ということわざを知っていますか？強い力がある人にさらに力が加わることを意味し、 

「鬼に金棒」などと同じ使い方をします。今年も１年元気に過ごせるよう、早寝早起き、バランスのよい食事、

適度な運動、手洗いうがい、マスク…と、「虎に翼」の体を作りましょう。今年もよろしくお願いします。 
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