
 

 

 
 いよいよ、２０２２年も残り 1 ヶ月となりました。皆さんにとって今年はど
んな一年になりましたか。新型コロナウイルス感染症が流行し始めて 3 年目と
なり、感染対策をしながらも様々な行事ができるようになりました。今年はイン
フルエンザの同時流行も心配されます。引き続き、感染症予防を行い、冬休みに
入るまで元気に学校生活が送れるよう、体調を管理しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 寒さも厳しくなり、いよいよ冬本番です。皆さん冬の寒さで体は冷えていませ
んか。体が冷えると、内蔵の働きが悪くなり、免疫力が低下してしまいます。こ
れから、新型コロナウイルスに加え、インフルエンザ、ノロウイルスなどの感染
症が流行する時期となります。寒さ対策をして体を温め、風邪や感染症に負けな
い体づくりを心がけましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
～暖房を上手に使いましょう～ 
 ・こまめに換気をする 
 ・加湿をして、湿度を４０～６０％に保つ 
 ・設定温度を上げすぎないようにする 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～保護者の皆様へ～ 

 日頃より、検温入力、感染症対策のご協力ありがとうございます。１２月に入

り、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症が流行する時期となりました。

今年は新型コロナウイルス感染症とインフルエンザの同時流行が心配されます。

お子さん、家族で発熱・風邪症状がある場合には無理をせず、ご家庭で休養する

ようにしてください。（欠席ではなく出席停止の扱いになります） 

 また、感染性胃腸炎やインフルエンザにかかったときは必ず担任までお知らせ

ください。感染性胃腸炎の出席停止期間は「学校医その他の医師において感染の

恐れがないと認めるまで」、インフルエンザは「発症した後５日を経過し、かつ、

解熱した後２日を経過するまで」となっています。 

保健だより 令和４年１２月 

大島中学校 

 

 １２月の保健目標  ☆室内の換気をしよう☆ 
 

★寒さ対策★ 

３つの“首”とは「首」「手首」「足首」のことで
す。３つの首には体中をめぐる血管が集中して
いるため、温めると体の内側からポカポカして
きます。外に出るときは、マフラーや手袋を着け
て、大切な“首”を冷やさないようにしましょう。 

カイロを貼る 肌着を着る 重ね着する 湯船につかる 

日本の学生は世界一睡
眠時間が短い ○or× 
 
正解は○。日本人の平
均睡眠時間は 7.4 時間 
です。８時間以上の国
が多い中、日本は世界
一短いことで有名。小
学生から高校生の夜更
かしの時間も世界一な
がいのだとか……。 

睡眠不足は酔っ払いと
同じ状態 ○or× 
 
正解は○。４時間睡眠
を数日続けると、脳の
機能は酔っ払っている
時と同じくらいまで下
がるそう。授業に集中
したり、スポーツでの
けがを防ぐためにも、
十分な睡眠を。 

寝だめには効果がある 
○or× 
 
正解は×。週末に３時
間以上多く寝ていた
ら、睡眠不足かも。長く
眠るのではなく、早め
に眠る生活リズムを維
持して、睡眠の質をあ
げることを意識してみ
ましょう。 


