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11月は学校公開に始まり、全国産業教育フェア、新人 

大会と続き、体調を崩す生徒が続出です。さらに、全国的 

にマイコプラズマ肺炎が流行し、インフルエンザの流行も 

昨年より早まり、心配なことがたくさんです。どんな感染 

症も予防の基本は手洗いです。しっかり手を洗うようにし 

ましょう。風邪かなと思ったときは、早めに対応すること 

で長引かずに回復できます。マスクを上手に使って、うつ 

さない配慮も忘れずにお願いします。インフルエンザの予 

防接種も今年は早めに受けましょう。 

 

 

              

 

☆「せきエチケット」って知ってる？ 

◎せき・くしゃみが出るときは、他の人にうつさない 

ためにマスクを着用しましょう。 

◎せき・くしゃみをする際には、他の人から顔をそむけ、 

ティッシュなどで口と鼻を押さえましょう。 

◎鼻水などをふいたティッシュはすぐにゴミ箱に捨て 

 ましょう！（自分専用の小袋を用意しよう。） 

◎手のひらでせき・くしゃみを受け止めたときは、 

すぐに手を洗いましょう。 

☆マスクの使い方のポイントは？ 

◎マスクは顔にフィットするものを選びましょう。 

マスクにも大きめ・普通・小さめなどサイズがあります。 

 ◎鼻の部分に折り目をつけ、鼻と口、あごまでをきちんとおおいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

11月の保健目標    体調管理に努めよう！！ 



☆寒くなってきました！背中が丸くなっていない？座っているときも気をつけて！ 
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☆１１月２６日は「いいふろの日」です！湯船に○○でいろんな効果があります！ 

こんなものを浮かべませんか。楽しくて様々な効果もありますよ。 

【柚子：ゆず】美肌・冷え性・かぜ予防：約５個を半分に切って袋に入れて浮かべる 

【みかん】美肌・冷え性・かぜ予防：皮を干して、袋に入れる 

【緑茶】皮膚トラブル・冷え性：乾燥させた茶がらを袋に入れて浮かべる 

【菖蒲：しょうぶ】冷え性・リラックス効果：葉を浮かべる 

【ハーブ】ラベンダー（不眠） ミント（気分すっきり） 

ジャスミン（リラックス） 

ベルガモット（気分を明るく） 


