
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

寒い日が続いています。１月下旬から２月にかけて、

１年の間で最も寒くなる時期です。体調を崩しやすいこ

の時期は、花粉症の症状やストレス、睡眠不足が気に

なる人もいるかもしれません。 

毎日の生活リズムを整え、自分の体と心を大切に過

ごしましょう！ 
愛媛県立今治南高等学校保健室 202６年２月発行 

※（株）東山書房 月刊誌「健康教室」２０２６年２月号・（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」２０２６年２月号より引用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


