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冬休みが明けて、３週間が経ちました。生活リズムは戻ったでしょうか。規則正しい生活リズムは体の

免疫力も高めてくれます。早寝・早起き・３食きちんと食べるなど、規則正しい生活をして健康に過ごし

ましょう！ 

また、今年も始まったばかりですが、時間もあっという間に過ぎていきます。今年も充実した１年にな

るように、目標や頑張りたいことを決めて、取り組むようにしましょう。 
 

 

 

学校保健委員会が開催されました 
 

１月１５日（水）に学校保健委員会が開催されました。 

学校医の先生方・ＰＴＡ役員の方・教職員・保健委員代表者が参

加して、保健委員会活動報告、みなさんが受けた健康診断の結果

などについて報告しました。保健委員会活動の報告では、保健委員

長・副委員長・書記の３名が堂々と発表していました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ警報発令中 
 

岡山県では１２月２６日より「インフルエンザ警報」が発令されています。今年も、手洗い・うがい、教

室の換気など、感染予防を引き続きよろしくお願いします！まだまだ、寒い日が続きます。感染予防は

もちろんですが、毎日の睡眠や食事にも気を配り、体調管理にも努め、元気に３学期を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～学校医の先生方より、講評をいただきました～ 

 

・インフルエンザが非常に流行しており、ひとりひとりの行動が感染拡大防止につながる。

体調が悪いと思ったら熱を測るなど自分の健康状態を確かめ、どういう行動をとるのが

適切であるか考える力をつけてほしい。 

・スマホの利用時間が５時間以上の生徒が最も多い。スマホの利用の内容を確認して、内

容に応じて対応できる（内容によって時間を減らせる）と良いと思う。 

・適切な歯磨きは、感染症の予防にもつながるため、 

意識して生活をしてほしい。 

・寝る２～３時間前は食べない、甘いものやジャンク 

フードばかり食べない、しっかりと休養を取ること 

など健康にいい生活を心がけることが大切である。 

 

１月号 

 



 

 

 

 

（１）感染経路を絶つ 

◆ 咳やくしゃみをする時は、ティッシュで口と鼻をおおい，使用したティッシュは袋などに入れて 

捨てましょう（咳エチケット）。風邪症状がある時はできるだけマスクを着用しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 人混みは避けましょう。やむを得ず人混みに入る場合は、こまめに手洗い、マスクの着用をお 

すすめします。 

◆ 加湿器を使うなど、適度な湿度を保ちましょう。 

◆ こまめな手洗い（石けんと流水で３0秒以上），うがいをしましょう。 

 

 

 

 

しっかり石けんを泡立てて、水で洗うことが一番！！ 

 

（２）抵抗力をつける 

◆ 十分な栄養と睡眠をとりましょう。 

◆ バランスの良い食事をしっかりとりましょう。 

 

（３）早めに受診しましょう 

◆かかったかな？という時は，早めに医療機関を受診しましょう。 

必ずマスクを着用して受診しましょう。水分補給も心がけましょう。 

 

生徒保健委員会活動～二酸化炭素測定～ 
１２月１８日（水）に保健委員が各教室の二酸化炭素測定を実施しました。 

判定基準は、『１５００ｐｐｍ以下であることが望ましい』とされています。結果は、多くの教室で基準値以

上でした。ここには、１クラスの結果を載せています。 

 

【１日の二酸化炭素濃度の変化】 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※寒い時期ですが、教室の窓・出入口を対角に開けたり、休み時間には開放して空気の入れ換え

を行う等工夫して換気をしましょう。 
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角の窓を開けて換気した 


