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保健室 

朝晩は肌寒く、日中は少し汗ばむ季節になりました。寒暖差（気

温の差）が大きい時期は、体が気温の変化についていけず、「なん

となく体が重い」「頭痛やだるさがある」「集中できない」といった体調不良を引き起こしやすくなります。こ

の不調の大きな原因は、体温調節をつかさどる「自律神経」が疲れてしまうためです。生活リズムを整えて

寒暖差に負けない体を作りましょう！ 

 

  

① 正しい手洗い・手指消毒 

帰宅時や給食の前、掃除の後は必ず石けんで丁寧

に手を洗いましょう。つめの間・指の間・手首は洗い残し

が多いポイントです。アルコール消毒も活用しましょう。 

② マスクの正しい着用＆咳エチケット 

咳やくしゃみが出るときは、周囲へ感染を広げないた

めにマスクを着用しましょう。 

マスクの正しい着け方は、すき間を作らないことです。 

③ 規則正しい生活で免疫力 UP 

「十分な睡眠」と「バランスの良い食事」が免疫力の

要です。夜遅くまでスマホを見ずに、しっかり体を休めま

しょう。 

④ 予防接種（ワクチン）の検討 

ワクチンは感染を完全に防ぐものではありませんが、

発症や重症化のリスクを下げることができます。流行前

の接種が効果的です。 

かぜ症状・インフルエンザ罹患者が増えています 
ウイルスを「体に入れない」「周りに広げない」ための基本マナーを再確認しましょう！ 



☆★タブレットやスマホから目を守ろう★☆ 

授業でのタブレット活用や、家でのスマホ・ゲームなどで、私たちの目は毎

日フル回転しています。「目がシパシパする」「夕方になると画面が見えにく

い」「頭痛や肩こりがする」などの症状はありませんか？ 

大切な目を守るために、日頃の目の使い方を見直してみましょう！ 

９月１８日(金)に町の図書館に職場体験に行く２名の生徒が、１時間だけ保健室で職場体験をしました。

体験内容は掲示物作成で１０月１０日の『目の愛護デー』に関係した掲示物を作成してもらいました。表

面に目を大切にするポイントが書いてあり、裏面には解説が書いてあります。 

１階の廊下に掲示してありますので、ぜひ見てください。 

←完成！ハロウィンで季節感も出してます。 

２年生M・R さん   Y・K さん 

 

＊スマイル大作戦  

１０月６日(火)～８日(木) 

＊視力検査（朝活動） 

2-1 
10月 6日(火) 

10月 9日(金) 

3-1 
10月 16日(金) 

10月 20日(火) 

 


