
 

 

 

 

 

 

 １２月に入り、寒さが厳しくなってきました。この時期になると空気がカラカラに乾いて、風邪やインフ

ルエンザの流行、さらに皮膚トラブル、のどの痛みなどが増えてきます。乾燥対策として、「加湿」や「水分

補給」を忘れないようにしましょう。もうすぐ冬休み。１年の疲れが出て体調を崩してしまわないように、

生活リズムを整えて過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東部中学校保健室 

令和 ７ 年 １ ２ 月 

１２月の保健目標：冬の健康と病気の予防に努めよう 

◎各教室に加湿器を設置しました！◎ 

 

11月２７日（木）より、保健委員会が各教室に加湿器を設置しました。 

正しい加湿器の使い方と効果を知り、適切に加湿器を活用しましょう！ 

 

〈加湿器の４つの効果〉 

①感染症を予防する 

水分によってウイルスを落とします。また、粘膜を潤すことで、粘膜からのウイルス感染を防ぎます。 

②目や肌の乾燥を防ぐ 

「ドライアイ」や「ドライスキン」という名称で一般的にもよく知られています。やる気や集中力低下に

繋がってしまいます。 

③静電気の発生を防ぐ 

「バチッ」と強い刺激を感じるとあらゆるモノとの接触が怖くなってしまいます。 

④花粉症対策になる 

空気中に飛散しているほこりや花粉を水分で落とすことができます。 

 

学校環境衛生基準では教室内の相対湿度は、「３０％以上、８０％以下であることが望まし

い。」としています。一般的には、人体にとって最も快適な相対湿度の条件は５０％～６０％程

度です。湿度は、５０％～６０％を目指して加湿しましょう！ 


