
                              

 

 

 

  ようやく秋らしく
あき       

なってきました。朝晩
あさばん

の寒く、昼間
ひ る ま

は暑い
あつ   

日
ひ

も 

あるため、寒暖差
か んだんさ

で体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増えて
ふ   

います。体調
たいちょう

管理
か ん り

とともに、新型
しんがた

コロナやインフルエン

ザへの感染
かんせん

対策
たいさく

も引き続き
ひ  つ づ  

行って
おこな     

いきましょう。 
 

１１月
   がつ

８日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） VOL.7 
                         令和

れ い わ

５年
  ねん

10月
がつ

３１日
にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 



インフルエンザ、流行
りゅうこう

しています 

例年
れいねん

冬
ふゆ

に流行る
は や  

インフルエンザですが冬前
ふゆまえ

にもかかわらず、現在
げんざい

全国的
ぜんこくてき

に流行って
は や    

います。大阪
おおさか

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

等
とう

が増え
ふ  

ています。 

一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは新型
しんがた

コロナウイルス対策
たいさく

と同じ
おな   

で 

・手洗い
て あ ら   

・うがい       ・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

      ・バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

 

・部屋
へ や

の適度
て き ど

な加湿
か し つ

     ・必要
ひつよう

に応じて
おう     

のマスク着用
ちゃくよう

 

ですが、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

も効果的
こ う か て き

です。 

体質
たいしつ

等
とう

で受けられない
う      

場合
ば あ い

もありますが、選択肢
せ ん た く し

の一つ
ひと   

に加えて
くわ     

みてはどうでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

の夜長
よ な が

 眠れない
ねむ        

ときは・・・ 

●ぬるめのお風呂
 ふ ろ

にゆっくり入る
はい  

    ●メディア・照明
しょうめい

をOFF 

血行
けっこう

を良く
よ  

することで、体
からだ

の タブレット、ゲーム機
き

、スマホ 

内部
な い ぶ

の体温
たいおん

が下がりやすく
さ     

なり、 などの明るい
あか      

画面
が め ん

やたくさん 

生体
せいたい

リズムに合わせて
あ    

眠る
ねむ   

準備
じゅんび

 の情報
じょうほう

は脳
のう

を刺激
し げ き

し、覚醒
かくせい

を   ●暖かい
あたた    

飲み物
の    もの

を飲む
の   

 

に入る
はい   

ことができます。 促します
うなが      

。照明
しょうめい

はもちろん、 資質
し し つ

や糖質
とうしつ

を含ま
ふく   

ない 

 これらの機器
き き

も早め
はや   

に電源
でんげん

 白湯
さ ゆ

がお勧め
  すす   

です。 

 OFFにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 


