
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 寺井高等学校  保健室 

令和５年 １２月号 

 

「感染予防・冷え」「冬休み」 

いよいよ冬本番！ 「寒い」という声が毎日聞こえてきます。 
感染症が全国で流行、増加しています。コロナウイルス感染症は減少傾向にインフルエンザ・ 
咽頭結膜熱・溶連菌感染症、感染性胃腸炎は増加してきています。 
本校でも、休日明けに感染者が出てきています。週末の過ごし方を考え、予防の徹底を！ 
 
↓もう一度確認↓ 
 

感染症予防は基本的には同じです。 

◆「手洗い」、「咳エチケット」、「予防接種」、「湿度(60%)・換気」、「食事」、「休養」 

◆早めの医療機関受診 

 

登校後「寒い」と何回もいう人 
気温が低い日 ＋ 寒い理由は？ 
☑してみよう。 
 

３密 ✖ 
密閉・密室・密集 

 

□ 朝ごはんたべて    体温➚ 
□ 睡眠をたっぷりとって 体温➚ 
□ 朝日を浴びて     体温➚ 
□ 服装を工夫して    体温➚ 
□ 首､手首､足首を温めて 体温➚ 
□ 適度に体を動かして  体温➚ 
□ ｼｬﾜｰではなく入浴して 体温➚ 
 

１１月～  

喉が痛い人多数― 

マスク着用についてお願い 

R5.3.13 マスク着用を個人の
判断に委ねるとの方針が示されて
いますが、激しい咳、咳が継続し
て出ている症状が見られた際は、
感染拡大防止のため着用を促す場
合があります。 
ご理解・ご協力をお願いします。 

体の冷えは 
体調不良に 
つながる場合も
ありますよ！ 

◆寒いと固まるのは？ 

気温が低い → 血管が縮む→ 

血行が悪くなる → 

酸素・栄養の循環が滞る → 

老廃物がたまる、筋肉が硬くなる 

 

｢寒い｣ 体が冷えていますよ 

どんなことがおこるの？ 
〇関節が痛くなる。 

〇首や肩がこる。 
〇治りかけのけがのところ
や調子の悪いところに痛
みが出やすくなります。 

マスク内：口呼吸？ 
息苦しくなってついつい口呼吸

になっている人が多いようです。
ほこりやｳｲﾙｽを直接体内へ侵入さ

せてしまいます。鼻呼吸を心がけ

ましょう！ 



 

 

 

 

 

 

2 学期も終了間近となりました。冬休みはどう過ごしますか？ 
年末年始はイベントが多く気分が高揚し、不規則な生活になりがちです。 
3 学期スタートがスムーズにきれるよう余裕をもった計画をたて、 
体調管理を最優先に行動しましょう。 

保護者の皆様へ 

二学期が終了間近となりました。早退時の迎え、医療機関受診等ご理解・ご協力賜り感謝申し上げます。 

また、現在本校において感染症による集団感染、学級閉鎖等は出ていません。重ねてお礼申し上げます。 

 

「子ども医療費助成制度」の利用 

（小松市、能美市、加賀市、白山市など） 
 

「時間」を上手に利用して体のメンテナンスのチ
ャンスです。 
冬休みを充実した期間に、そして三学期へ向け
て体調を整えていきましょう 

 


