
 

 

 

令和５年１１月７日 

Ｎｏ．８  高屋中学校 保健室 

クラスが一体となったすばらしい合唱、創意工夫したステージ発表や展示など、文化祭では皆

が一生懸命取り組む姿や聴く姿勢に成長を感じました。失敗や成功の経験は、自分の力となりま

す。文化祭を通して得られた達成感や充実感を、今後の学校生活に生かしていきましょう。 

朝晩がめっきり冷えてきて、風邪や体調不良を訴える生徒が増えています。インフルエンザは

減少傾向ですが、続いています。手洗い、うがい、水分をこまめにとる、換気、早めに寝る、

重ね着をしてあたたかくするなど体調管理をしましょう。 

 

１１月の保健目標 食事の大切さを知ろう 

 文化祭で、生活習慣について考えよ 

うという目的で保健委員会の３年生が 

発表を行いました。時間の使い方は人 

それぞれですが、自分にとって何を優 

先するべきか考える機会にしてほしい 

です。 

また、メジャーリーグの大谷翔平選 

手の生活を紹介しました。厳しいスポー 

ツ界を生き抜く中で食事や睡眠をいか 

に大切にしているか知りましたね。 

毎日の食事や睡眠は、私たちの健康な体と心を保つために欠かせない大切なものです。家庭で

の食事や給食で好き嫌いもあるかもしれません。一口チャレンジして「苦手なものが食べること

ができた！」という小さな喜びは、積み重なって大きな自信へとつながります。また、食事の楽

しい雰囲気も大切です。給食の献立表を見て友達と話したり、夕食で家族とその日あった出来事

を話したりして、空腹と心を満たしましょう。 

中学生に必要な睡眠時間は８～１０時間とされています。翌日の生活のために決めた時間に

は寝るよう心がけましょう。寝つきをよくするためには、昼間に勉強をして考えたり、体を動か

したりして、ほどよい疲れも必要です。バランスの取れた食事や十分な睡眠は心身の満足感を満

たし、勉強や部活、生活に対する意欲へつながってきます。 

今年の歯科検診の結果、高屋中のむし歯のある生徒 49 

人（全体の 8.7％）のうち、治療した生徒はわずか１０人 

（20.4％）です。 

検診後、『歯科検診結果のお知らせ』を渡しています。むし歯や歯肉炎（歯ぐきがはれる、出

血する）は放っておいても治るどころか、進行してしまいます。２年生は修学旅行、３年生は受

験を控えています。ぜひ時間をつくって早めに治療をしましょう。治療が終了した人は治療報告

書を学校に提出してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯みがきは、口の中のバイ菌を除去することはもちろん、感染症予防にも効果があります。食後

は、こまめに歯みがきやうがいをして、口の中の清潔を保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏も見てくださいね。 



いい姿勢を意識しよう！ 

寒いからといって、背中を丸めて猫背になったり、ポケッ 

トに手を入れて歩いたりする人がいます。見た目もよくあり 

ませんし、転倒して手をつくことができずケガの原因にもな 

ります。また、授業中に肘をついたり、足を組んだりする人 

もいます。スマホやタブレットなど下を向く状態が続くと、 

右の絵のような『巻き肩』になり、首や肩の痛みが起こり 

ます。 

 前を向いて、胸を張って 

背筋を伸ばした姿勢を意識 

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなると、窓や戸を閉めることが増えるかもしれません。

しかし、            窓を閉め切ると、ウィルスが増えて感染の恐れがあります。             

教室の上側の窓を常時開けておくなど、閉めきりにならない 

ようにしましょう。 

 

 

                毎日の掃除時間に、トイレのレバーや戸の取手、蛇口など

消毒をしてもらっています。自分が汚してしまったら、拭い

たり、水を流したりしましょう。自分ではどうしようもでき 

ずに困ったときは、先生に伝えてください。次にトイレを使う人や掃除をしてくれる人のために、

一人一人が最後まで責任をもって、きれいに使いましょう。 

また、自分だけではなく、他の人のスリッパもそろえている姿を見かけます。皆のために自ら

行動できる生徒がいます。そんなすばらしい輪が広がっていくような高屋中学校にしていきま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


