
 

 

 少し気温が上がって暖かい日が続いたと思いきや、今週は冷え込む１週間でした。寒さ・冷えは心身の

不調につながりやすいです。冷えによる腹痛や体調不良、肌の乾燥に伴うケガなどでの、保健室への来

室が増えています。 

～こんな人は体が冷えやすいかも？～ 

・朝ごはんを食べないことが多い ・薄着や短い靴下が多い ・体を動かす時間が短い 

また、「冷え」は成長の途中で体のバランスが変わることで起こりやすく、少しの工夫で改善することも

あります。体調が気になるときは保健室に相談しに来てください。 
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荒川区立原中学校 

保健室 

 

 

【冷えと月経】 

月経の前後は

体のリズムが変わ

り、冷えを感じや

すくなる人もいま

す。お腹や腰が冷

えると体調がすぐ

れないと感じるこ

ともあります。 

冷やさないこ

と・温めることが

月経の時期を少

し楽にする助けに

なるかもしれませ

ん。 


