
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小松明峰高等学校  保健室 

平成２９年度 ２号 

平成２９年 ５月 ９日 

 

 
 

保健だより 
石川県立鶴来高等学校    保健室 

令和３年度 １月号 
令和４年  １月７日 

 

3 学期が始まりました。冬休みは、心身のリフレッシュができたでしょうか？ 
さて、オミクロン株による感染症の第 6 波が迫ってきました。一人一人が、また全員が

感染予防に気をゆるめず取り組んでいきましょう。 
 

●マスク着用、●手洗い、●顔を触らない、●食事中の会話、●身体的距離、●換気 
●免疫を下げない（食べる、動く、寝る）    ・・・・できることをしっかりと！！ 

 

自分の健康は、自分で守る 

◆「体調不良」には原因があります。生活習慣、生活リズムを見直してみましょう。 

出来る予防は？何がたりなかったのでしょうか？心身が悲鳴をあげる前に対策を！ 

 

★手洗いの６つのタイミング(復習) 

Q.１ ①～③の答えを選んでみよう！ 

① トイレの （前、 後、 前・後） 

② 食事の  （前、 後、 前・後） 

③ 掃除の  （前、 後、 前・後） 

 

④ 咳やくしゃみ、鼻をかんだとき 

⑤ 共有のものを触ったとき 

⑥ 外から教室に入るとき 

 

 

※手洗いは、 

必要以上に洗い続けたり、強く洗う 

ということではありません。洗うべき必

要な時に手洗いをしましょう。 

 

 

Q.２  細菌、ウイルスの数はどうなる？ 

①石鹸で丁寧な手洗いをすると、( 1/1000、  1/10000、  1/100000 ) になる 

②流水だけの手洗いは、( 1/10、  1/100、  1/1000  )  になる 

 

 

マスク 
不織布マスクの 
清潔なものを！ 

運動 
頑張りすぎない
程度で OK! 

換気 
寒いけど窓側と 
廊下側を開けて！ 

免疫 
食事、睡眠をしっ
かりとろう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠不足かどうかの目安は？  皆さんはどうですか？ 

 

授業中に眠くなり、居眠りをしてしまうかどうかで判断します。 

居眠りしてしまう場合 ⇒ 高い確率で夜間に充分な睡眠が不足していることになります。 

夜間に充分な睡眠がとれていれば昼間に眠ることは難しいそうです。 

 

※睡眠についての疾病がある場合を除きます。 

 

睡眠の役割 

① 脳と体を休めて疲れをとる 

② 情報を整理し記憶として定着させる 

③ 成長ﾎﾙﾓﾝが分泌させて骨や筋肉の成長を促す 

④ 傷ついた細胞を修復する 

 

 

◆睡眠について   鶴高生徒の多くが睡眠不足の状況です。 

 

 

間違い探し（７つ） 

こたえ：帽子かけの帽子/ 右奥のウオールポケットのはさみ/ ギター/サイドテーブル上の本/ テッシュペーパー/       

ペットボトル/ ダンベル 

 


