
 

 

 

 

令和５年１２月２１日 

Ｎｏ．９  高屋中学校 保健室 

１２月の保健目標  冬季の健康な生活に努めよう                    

今年も残りわずかとなりました。皆さんにとって、今年はどんな一年でしたか？ 

皆さんは一年を振り返って、どんなことが思い浮かびますか？ 

新型コロナウィルス感染症やインフルエンザがまだ続いています。 

この時期を元気で過ごすために、手洗いやうがい、換気などの感染防止対策の徹底 

とともに、十分な睡眠やバランスの取れた食事をとり、散歩やジョギングなどをして体力をつけて

いきましょう。ウィルスを寄せ付けない元気な体づくりをこころがけましょう。 

保護者の方へ 

 発熱や風邪症状で病院を受診されて、新型コロナウィルス感染症やインフルエンザと診断された

場合は、必ず学校へ連絡をお願いします。『出席停止』となるため、出席停止期間を守って登校をお

願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷えは万病のもと～体調不良の原因に 

自分の平熱を知っていますか？日本人の平熱は36.5℃～37.２℃と言われています。 

中には 35℃という人もおり、近年日本人は低体温になっていると言われています。 

「手足がいつも冷たい」「体が冷えてなかなか眠れない」「重ね着をしても寒い」という 

ことはありませんか？ 

体が冷えると、耳鳴りや胃痛、便秘や下痢、肩こりや腰痛、風邪など感染症に対する抵抗力が低

下してきます。冷えを解消するために、以下のことを意識して生活を整えましょう。 

① 運動：毎日の通学や体育、部活動で、筋肉量を増やして血液の流れをよくする。 

② 入浴：湯船につかり、体を温める。血管が広がり、血液の流れがよくなる。 

③ 食事：しょうがや旬の野菜、肉や魚、豆腐などのたんぱく質をとると、体内で熱が   

作られる。栄養バランスが考えられている給食を残さず食べる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

寒いからと制服のポケットに両手を入れて歩く姿をよく見かけます。 

つまづいた時に両手をつくことが出来ず、けがの原因にもなります。 

また、見た目もさわやかな中学生の印象ではありません。寒さに負けず、 

手をポケットに入れない生活を意識しましょう。 

裏も見てくださいね。 

 

 



 

 

エイズ（AIDS）とは、HIV（ヒト免疫不全ウィ 

ルス）の感染により、体を守る免疫力がなくなる 

ため、病気にかかりやすくなり、重症化すると命 

にかかわる病気です。 

 現在、日本では 34、407人（2022年）の感染 

者がいます。１日に 2.4人の感染者が出ています。 

感染がわかったときに、３割の人がエイズを発症 

しているそうです。1980年代に未知なるウィルス（HIV）に対する差別があったことから、エイズ

に対する理解と支援を示すためにレッドリボン活動が始まりました。いつの時代も、病気による差別

はあってはならないものです。今一度、自分のこととして考えてみましょう。 

 

『薬物乱用防止教室』を通して 

１２月１９日（火）５時間目に、２年生は学校薬剤師の 

竹乘 秀晴先生より薬物乱用防止について学びました。 

薬の字を反対から読むと『リスク」と読みます。薬は 

飲む量や飲み方をまちがえると危険なものになります。 

また、薬の過剰摂取『オーバードーズ』の危険性について 

話されました。悩みがあっても薬で楽になるのではなく、 

まずは誰かに相談することが大切な解決方法となります。 

薬物を勧められても『はっきり断る』、それでも勧められたら『その場を離れる』こと、迷ったら

誰かに相談することを覚えておいてくださいね。大切な家族、友達、自分の将来を失わないためにも

正しい判断をして行動できること、お互い助け合う温かい社会をつくっていくことが必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 

 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆検診でう歯があった生徒や視力が低下した生徒で、まだ治療が 

終わっていない人は冬休みを利用して治療しておきましょう。                                         来年１月９日に元気で 

会いましょう! 

 

誘われても断る勇気を！ 


