
保健だより  
今月の保健：かぜの予防をしよう  安全目標：冬季を安全に過ごそう 

 あけましておめでとうございます。新しい 1 年が始まりました。

勉強や部活の目標などを立てたことと思います。勉強や部活に励

んだり、友達と遊んだりするのも健康な心と体があってこそです。

コロナやインフルエンザに十分注意し

て元気に１月を過ごしましょう。 

 また、朝の健康観察で微熱がある、

体調があまりよくない場合は、無理を

せず休養をしましょう。 

 

冬休み中、スマホで YouTube 見たり、友達と LINE や電

話をしたり、ゲームをしてばかりの生活を送っていません

でしたか。3 年生は、寝る間も惜しんで受験勉強に取り組ん

だことで、質のよい睡眠をとることができず、体調を崩して

はいませんか。 

これから、いつも通りの学校生活が始まります。冬休み中

に乱れてしまった生活習慣を取り戻すために「メディアコ

ントロールカード～質のよい睡眠をとろう～」にチャレン

ジしましょう。 

 

 

〇 1日のメディア使用時間を決める。 

★Point：勉強・運動・読書・家族との時間にしましょう。 

〇 就寝 1時間前からメディアを使用しない。 

★Point：寝る前に明るい光（ブルーライト）を浴びないようにすることで、質のよ

い睡眠をとることができるメラトニンの分泌を増進させます。 

  

ぜひ、ご家族のみなさんでメディアコント

ロール週間の 1月 12日（木）～18日（水）
は、メディアコントロールをしてみてくださ

い。 
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年間プラス言葉「ありがとう」プラス態度「笑顔」 

「笑顔」 

生活習慣が乱れていませんか？ 
自分の健康を管理できるのは自分だけです！



 

 

 

 教室を閉め切ったままでいると、人の呼吸や暖房機から排出されたウイ

ルスや二酸化炭素、ダニ、ほこり、一酸化炭素などがどんどんたまってい

きます。頭がぼんやりしたり、気分が悪くなったりするのは換気をしてい

ないせいかもしれません。また、ウイルスがたくさんいる部屋に居ると、

コロナやインフルエンザ、風邪にかかりやすくなってしまいます。 

 とても寒い時期ですが、教室の天窓（2か所）は、常時 10センチほど

開けて換気をするようにしましょう。休み時間はドアを開放して換気をし

てください。 

 みんなで協力して換気をしましょう。 

 

 

 

 冬休み前に「もうすぐ受験だ…緊張する。緊張しない方法ないですか。」と話してくれた生徒が

いました。適度な緊張は、脳を研ぎ澄ます脳内物質『ノルアドレナリン』を分泌し、集中力を高め

てくれます。『適度な緊張』は、私たちの『敵』ではなく『味方』です。みなさんなら大丈夫。深

呼吸をして万全の体調で臨んでくださいね。 

 

3年生のみなさんへ 

換気をしよう！ 


