
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。 

新しい年が始まりましたね。何か目標を立てましたか？どんな目標も、日々の小さな頑張りの

積み重ねが大切です。その土台となるのが元気な体と心。みんなの目標が達成できるように、今

年も健康のお手伝いをしていきまーす。 

令和 7年度 

高美が丘中学校 

保健室 

３年生、成功へのカギだ！朝型に切り替えよう

‼ 

【参考】イラスト等：日本学校保健研修社より 



 

 

 

のどや鼻の粘膜には、すごく補い毛のよ

うなものがびっしり生えています。びっくり

ですよね。これの名前は繊毛で、ウイルスなど

が鼻や口から入ってくると、ゆらゆら動いて

外に追い出します。でも、水分が足りなくて粘

膜が渇くと、繊毛はうまく動けません。 

  体の中に入ってき

たウイルスなどは、鼻水

や痰と一緒になって体

の外に出されます。鼻水

や痰のほとんどが水分

です。 

   カゼや 

インフルエンザになったら、

熱や下痢、嘔吐で体から水分

がたくさん出ます。 

 

２ ３ 

だから冬も、夏同様水分補給が大切なのです 

「防災とボランティアの日」は、1995 年 1 月 17 日の阪神・淡路大震災で全国から集まった多くのボラ

ンティアが復興の大きな力となったことから創設されました 

～まだまだ流行期～ 

感染予防に努めましょ

う。 

発症した日を「0 日目」

とカウントします。学校保

健安全法に基づく基準で、

感染拡大防止のためのも

のです。 

解熱後もウイルス排出

が続くため、熱が下がって

もすぐに登校せず、自宅療

養しましょう。 

１ 

冬の水分不足に気を付けて！ 


