
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

朝晩の空気に秋の深まりを感じる季節となりました。日中との寒暖差も大きくなり、体調を

崩しやすい時期です。あたたかくして、体を冷やさないようにしてくださいね。 

＊“正しい姿勢”を意識しよう！  11/４は良い姿勢の日 

＊感染症に気をつけよう！ 

 

毎年、冬になると、かぜやインフルエンザが流行します。こうした感染症対策には手洗いやアルコール消毒など

で手を清潔にしておくことが大切です。石けんを使えば、９９％以上の細菌を除去できると言われています。手洗

いは、「石けんを使ってこまめに」が習慣になっていますか？ 

洗い残しの多いところは特にていねいに洗ってください。「爪と指先」は 

洗い残しだけでなく、爪が長いと細菌のたまり場になってしまいます。 

つまり、爪が長いと細菌の数がグーンと増えます。だから爪を短く整えておくことも大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多くの医療機関では１０月からインフルエンザの予防接種が始まっています。七尾市の予防接種については、右下 QR

から閲覧できます。ご参考ください。 

 

世界中から注目を浴びるトップアスリートの大谷翔平選手。彼が体調管理で一番に 

気をつけていることは、“睡眠”だそうです。平均 10～１２時間は睡眠をとると公言しています。 

また、睡眠を促すホルモン“メラトニン”を増やす効果のある食事を心がけているとのこと。 

大谷選手の成功の裏には、計画的な睡眠管理と生活習慣の工夫があるんですね！ 

 

 

 

毎年この時期になると、脳貧血や過呼吸などで保健室へ来る生徒が数名います。普段から大切なことですが、

特に睡眠不足に注意してください。体調が崩れやすくなる原因となります。また、体力・やる気を下げる原因にも

なります。理想としては、毎日７～８時間睡眠時間を確保できるといいですね！＊水分・塩分補給も忘れずに！ 

R７ インフルエンザ 

予防接種について 

【七尾市 HPより】 

 

令和７年１１月５日 

中島中学校保健室 



 

 

 

 


