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 2023 年が始まりました。冬休みは少しのんびりで

きましたか？生活のリズムは戻ってきているでしょう

か？ 

この冬は新型コロナウイルス感染症だけでなく、インフ

ルエンザも流行するのではないかと言われています。人

混みを避ける、手洗いをする、睡眠をしっかりとるなど

の予防行動を続けるようにしてください。 

 

冬休み中、気がついたらスマホを眺めていませんでしたか？スマホを見てい

る時間が長くなると、姿勢が悪くなり、視力にも影響します。移動中に眺め

ると事故の原因にも。とはいえ、今や全く使わないのも難しいかもしれませ

ん。いろいろ試してみて、自分の体の負担にならないスマホとの「距離感」

をつかめるといいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 病気を治すのは体の仕事です。薬はその手助け

をするものだと考えてください。大切なのは休養

をとること。具合が悪い時は無理せず、ゆっくり

と休むようにしましょう。 

 

 


