
 

 

 

 

 

１０月の保健目標 

 

季節が夏から秋に変わり、朝晩涼しくなりました。気温差や疲れなどで体調をくずしていませんか。規則

正しい生活を心がけ体調をくずさないようにしましょう。 

また、本校では９月下旬にインフルエンザにり患した人もいます。今年も新型コロナウイルス感染症

とインフルエンザの同時流行に注意が必要です。どちらの感染症も、手洗いや手指消毒、部屋の換気、

咳エチケットなど基本的な感染防止対策をとり予防に心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    手を洗うことは、病気予防の第一歩！      
ノロウイルス、O157 などによる食中毒や、風邪、インフルエンザ、新型コロナウイルス感

染症などは、手についたウイルスや菌が、口や鼻から体内に入ることでも感染します。だか

らこそ手洗いは、かんたんで効果的な病気の予防法。しっかり手を洗って、感染症を予防し

ましょう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

ほけんだより  

錦城中学校 

令和６年１０月

号 

どっち？ あなたの「きき目」 

目にも「きき目」があることを知っていますか？スポーツでは、意識して使う場合もあるそうです。 

＜ 調べ方 ＞ 

① 数メートルくらい離れたものをじっと見る。 

② 見続けながら、見ているものを指さす。 

③ そのまま片目ずつ閉じたり開けたりして、はっきり指しているように見える方が「きき目」 

★ 無理をしない！ 

けがをしないように、体の違和感

があったら無理をしないで休憩し

ましょう。 

★ 早寝早起き朝ごはん！ 

体育祭の練習等で体は疲れてい

ます。しっかり睡眠をとりましょう。朝

ごはんを食べてエネルギーの補給も

忘れずに！水分も毎日多めに持って

きましょう。 

 

✿体育祭に向けて １０月１０日は体育祭です。元気

に、安全に体育祭当日を迎えるた

めに保健室からのお願いです。 

★ 準備運動をしっかり行う！ 

急に体を動かすとけがの原因

に。体を温めてから運動しましょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


