
 

 

 

 

１０月に入り朝夕はかなり涼しくなりましたね。日中はまだまだ３０℃ 

近い日が続いています。エアコンを使わずに過ごせる秋はもうすぐ？ 

でしょうか…。半袖から長袖への衣替えのタイミングは「最低気温が 

２０℃を下回ったら」だそうです。あと２週間は夏服の出番がありそう 

です。これからどん気温が下がっていき、朝晩は特に肌寒く感じる日も 

出てきます。また一方で１日の中で急に気温が上がったりすることがある 

のもこの時期の特徴です。なるべく脱ぎ着しやすい服装で調節し、 

こまめに天気（気温）予報をチェックして、気温差による風邪や体調不良を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい姿勢は、勉強に適した姿勢であるだけでなく、目にも負担の少ない姿勢です。 

 

 

 

 

 

 

 

2025 年 10 月 

本渡中学校 保健室 

文責 吉田 

体に酸素がたくさん入るので・・・ 
◎長い時間勉強してもつかれにくい 

◎集中力がアップする 

  体に負担がかからない姿勢なので・・・ 

◎肩や腰がいたくなりにくい 

◎目がつかれにくい 

勉強中の姿勢、保てていますか？ 
 

インフルエンザ 昨年より１カ月早い流行入り！？ 

熊本県は９月１８日、インフルエンザが流行期に入ったと発表しました。本校

でも２学期が始まった８/２９～9/30 までの間に５１人の人が出席停止となり

ました。全国的にはインフルエンザが流行していますが、本校では新型コロナ

が圧倒的に多い状況です。 

免疫力を低下させないよう、しっかり睡眠・休養・バランスの良い食事をとり

ましょう。また、学校や部活動での集団生活では、積極的に手洗い・消毒・マス

クを着用しましょう。周りに広げないよう、症状がある場合は無理して登校せず

自宅で休養しましょう。 

 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先日、保健委員会の委員長（３年酒井翔さん）と副委員長（２年 

林充希さん）が生徒集会で「目の健康と姿勢について」発表しました。 

スライドは３年生の保健委員会のみんなで作成しました。 


