
寒いと固まる！そのワケは？ 

寒くても換気は大切！ 

令和 4年 12月発行 

駒澤大学高等学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『冬に起こる関節の痛み』と聞くと、インフルエンザなどの関節症の症状、あるいは中高年の方に多い膝

痛・腰痛をイメージする人が多いかもしれません。冬は体の痛みが起こりやすい時期なのです。 

気温が低い  血管が縮む  血行が悪くなる  酵素・栄養の循環が滞る  老廃物がたまる、 

筋肉が硬くなる    

 

 このように、年齢に関係なく体に負担がかかり 

関節が痛くなったり、首や肩がこったりしやすく 

なるのです。また、けが治りかけているところや 

調子が悪いところは痛みが出やすくなるとも考え 

られています。冷えて固まった体をほぐすには、 

ストレッチや手軽にできる体操がおすすめです。 

 

 

 

 

換気をすることによって温度が下がってしまい不満を感じる人もいるかもしれません。しかし換気をし

ないで汚れた空気の中にいると、体に様々な影響がでてしまいます。換気をしないでいると・・ 

◎CO2 の影響で頭痛、眠気、倦怠感（だるさ）、注意力散漫など症状が現れる。 

◎空気中の塵や埃でアレルギー症状をおこすことがあります。 

◎部屋のにおいが悪くなる。 

◎感染症の発症（風邪をはじめ、インフルエンザウイルス）を発症しやすくなる。 

【対策】 

◎目安は 1～２時間に 1回、５～１０分の換気する。 ◎対角線上にある窓を開けて換気をする。 

 ほけんだより



感染症の予防をしよう 

 

 

  

    ◎3学期に向けて年明けの不調にならないように、いつもの生活リズムを維持してね！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん、水分補給が少なくなっていませんか？  

喉がかわかないし・・なんて思っていませんか？ 

のどがうるおっていないと、繊毛という細胞が正常に 

働かなくなり細菌やウイルスが体内に侵入しやすくなります。 

水分摂取は冬場こそ意識して取るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの出席停止期間 

マイナビニュースより（図） 

【冬の感染症】 

インフルエンザの流行期に入ります。 

今年度はコロナ感染症との同時流行が

懸念されています。 

油断せずに感染対策をこころがけまし

ょう。 

インフルエンザに罹患した場合の出席

停止期間（参考まで） 


