
 

 

 

 

 

 

イライラして怒鳴ったり、その場から逃げたり、言いたい

ことがまとまらず苦しくて泣いたり、黙ってしまったり… 

感情が一気にあふれ出て、結果自分でも望んでいない行動

に出てしまうことを「アンガー」といいます。 

アンガーは悪いことではありませんが、アンガーと上手く

付き合うことで自分の気持ちを上手に伝えることにつながり

ます。アンガーになりそうな時は、一旦落ち着いて、 

誰に どんな気持ちを 

どのくらい伝えたいか を考えよう。 

心を落ち着かせて、出来事を捉えなおし解決方法を探すこと

で、「自分の気持ちを届ける」ことができます。上手く伝わ

ると、怒りや悲しみから解放されて、気持ちが少し楽になり

ます。 
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アンガーマネジメント 

 予防接種は病気（主に感染症）に対する免疫をつけるため、

ワクチンを注射などで体に投与します。ワクチンは病気のウ

イルスや細菌の病原性を取りのぞいたものなどを使います。

これらをあらかじめ投与して免疫をつけておくと、実際の病

気を防いだり、症状をやわらげたりすることができるのです。 

予防接種は副反応（副作用）が怖いという人が 

いるかもしれませんので、医師の説明をよく聞 

くようにしましょう。 

12 月に入り、もう少しで 2022 年が終わろうとしています。クリスマス・年越し・お正月と楽しい行事が続く夜更かしや食べ過ぎは体調を崩

す原因になってしまうかもしれません。風邪をひいて辛い冬休みだった…。なんてことにならないよう、生活リズムを崩さないよう心がけまし

ょう。また、11 月 14 日には「とくしまアラート」のレベルが「感染警戒【前期】」へと一段階引き上げられています。基本的な感染症対策は

今まで皆さんが行ってきたことと変わりありませんが、今期は季節性インフルエンザや感染性胃腸炎など新型コロナウイルス感染症以外の感染

症も流行する可能性が高いとされています。冬休みも感染症の対策を続け元気に過ごしましょう。 

 

 

冬でも起こる脱水 

「脱水」とは、体から排出される水分量が増えたり、摂取不足によって体内の水分が減少した状態をさします。私たちの体の水分量の

うち４～５％が失われると、めまいや疲労感などの「脱水症状」が現れるとされています。体から排出される水分というと、まず思いつ

きやすいのは汗。そこから「脱水は汗をかきやすい夏に起こるもの」というイメージがありませんか？でも実は、冬でも起こるのです。

冬は空気の乾燥や暖房の使用で体の水分量が少なくなりやすいことに加え、寒いことで積極的に水分を摂取しづらい状況ともいえます。

冬でも適度な水分摂取を心がけ脱水を防ぎましょう。 
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予防接種 

左図のように、負担がかかって年齢にかかわらず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、怪我が治りかけているところや調子が悪いところには痛みが出やす

くなると考えられます。冷えて固まった体をほぐすには、場所や時間をとらず手軽にできる体

操やストレッチがおすすめです。入浴後や就寝前のちょっとした時間でも毎日続けると効果が

ありますよ! 

「冬に起こる関節の痛み」と聞くと、インフルエンザなどの感染症の症状、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。でも、こうしたこと以外にも、冬は体の痛みが起こりやすい時季なのです。 

 


