
 

 

 

 

 

R6.1２.２ 川北中学校 保健室 

 

 

 「冷えは万病のもと」といわれるくらい、体が冷えると様々な不調を引き起

こします。学校では、感染症対策のために換気を行っているので、どうして

も寒く感じる時間もあります。冬を元気に過ごすためにも、暖かく過ごす工

夫を取り入れてみましょう。 

 

 11月 20日に、石川県でもインフルエンザが流行シーズン入りしたと発表されました。 

自分たちができる感染予防対策を見直し、感染しない・させないよう心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月の保健目標 冬を健康に過ごそう 
 

インフルエンザ 流行シーズンです！ 

もし、感染してしまったら、 

 主治医の指示に従い、ゆっくり休養

してください。インフルエンザは学校を

欠席した日が出席停止の扱いとなる

学校感染症です。出席停止期間は

「発症した後 5日を経過し、か

つ、解熱した後 2日を経過するま

で」です。詳しくは医師または学校へ 

お問い合わせください。 

 

しっかり睡眠・ 

バランスのよい食事 
 

 

 

 

 

生活リズムを整えて、免疫力をアップ 

させ、ウイルスに負けない体をつ 

くりましょう。 

人混みを避けて、こまめに 

手洗い・うがい 
 

 

 

 

 

 

ウイルスを体内に入れないことが大切です。 

食事の前、帰宅後など、こまめな 

手洗い・うがいを！ 

 

感染を広げないた

めには咳エチケッ

トも大切。急な症

状に対応するため

にも、リュックの

中にマスクを用意

しておいてくださ

いね。 



 

 暖房器具の使用で、空気が乾燥しやすい冬。のど・肌・唇・爪など、乾燥しすぎると悪影響がでる

ことも。特に、のどが乾燥すると、そこからウイルスが侵入しやすくなってしまいます。保健室でも「爪 

が割れた」「くちびるが切れた」と来室する人が増えてきています。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 以前、海外へ行ったときに『アジア人には、店の商品を売らな

い』とお店の人に言われて、びっくりしたことがあります。日本

でも『海外の人はお断り』なんて看板がたまにあるようです。 

 それまで、自分がこのような差別を受けるとは、また正面から

その言葉を受け止めることになるとは思っていませんでした。  

それ以来、できるだけ世論や風潮に流されず、自分の目と

耳と心で、一人一人をよくみてみよう、と心がけています。10

日は、みなさんも人権について意識して考えてみませんか？ 

 

 
思春期講座が開催されました！ 

 
１１月２９日（金）に、１・２年生を対象に、植田幸代助産師(菜の花助産院) 
による講話を聴きました。1年生は、小学校 5年生のときに聴いたお話をふ 
り返り、主に思春期に起こる心身の変化について学びました。2年生は、脳の 
仕組みや思春期の体、大切な人とどのように関わっていくかなどを、より詳し 

く学ぶことができました。いい姿勢で、真剣に聴いてくれて、嬉しかったです。 
お話を聴いて分からなかったことなどは、保健室でも相談できます。気軽に 
来室してくださいね。 

うがい マスク 加湿器 水分補給 

保湿剤 

冬の室内環境は、 

室温 18～25℃ 

湿度 40～50％ 

が、最適と言われています。 

加湿器がない場合は、水を入れたコップを置いたり、濡らした 

タオルをしぼって干しておいたりするだけでも効果がありますよ。 

 
爪が長い人は、 

短く切りそろえてね！ 

 
12月 11日(水) 学校保健安全委員会が開催されます！ 

 
 学校保健安全委員会は、学校における健康課題を研究協議し、家庭や地域などとも連携して、
健康つくりを推進する組織です。今年は「アサーション～自分にも相手にも優しくなれるコミュニケ
ーション～」と題して、本校の下田葉子スクールカウンセラーにお話をしていただきます。 


