
令和７年11月１日 

愛媛県立今治工業高等学校 
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11月に入り、肌寒い日が増えてきました。乾燥しやすくなるこの時期からは風邪やインフルエンザなど

の感染症が流行し始めます。健康に生活できるよう、食事・睡眠・運動の3つの柱を大切に、手洗いうがい

や換気などの感染症予防も一人一人が意識して行いましょう。 

11 月 26日は『いい風呂の日』です。普段シャワーだけの人も、湯船につかってみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

① 疲労回復 

体が温まると、体の中の老廃物が体の外に出るため、疲れが和らぎます。 

② ストレス解消 

入浴すると、心も体もリラックスして気持ちが楽になります。 

③ 睡眠の質の向上 

『深部体温』という体の中の温度が下がるときに、人は眠気を感じます。 

入浴で上昇した『深部体温』が下がっていく時に、スムーズに眠りにつくことが 

できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湯船につかるメリット 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆さんは、「腸活」という言葉を聞いたことが

ありますか？腸内環境をより良い状態にする

ために行う様々な活動のことです。毎日の食事

や生活習慣を少し見直すだけで、嬉しい変化が

現れるかもしれません。 


