
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 11 月 
令和４年１１月７日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

ずいぶん風が冷たくなってきました。まだ寒さに慣れていないこの時期は、かぜをひ

きやすくなります。これからやってくる本格的な冬に備えるためにも、かぜに強い体を

作りましょう。まずは、基本的な生活習慣の見直しが大切です。 

１８日（金） 薬物乱用防止教室（３年生） 

 

１１月の保健行事 

  

 

もっと空気がきれいになる換気のコツ 

 

 

 

 

 

朝食は頭と体を目覚めさせ、一日の活動に向けて体調を整えるために欠かせないもの

です。たとえば前日の夕食をとったきりで朝食を抜いてしまうと、給食まで１６～１７

時間も食事をしていないことになります。これでは長時間、栄養を補給していないため、

脳にエネルギーが行き届かず、集中力も低下してしまいます。また眠っている間に下が

った体温が上がりづらく、勉強などに打ち込むことができません。 

朝は、まず朝食をきちんととって、元気よくスタートを切りたいですね。 

みんなの教室 空気をクリーンに！ 換気をしよう 

   

・常に２カ所以上の窓を開けて、空気の入り口

と出口を作る。 

・昼休みには、空気を総入れ替えするつもり

で、すべての窓を開ける。 

 

換気をしていない

と、二酸化炭素が増え

て、頭がぼーっとする

原因や頭痛の原因に。 

なることも… 

換気をしないと、ウ

イルスがずっと教室

にいて、感染症にかか

りやすくなります。 

汗や給食など、いろ

いろなニオイが混ざっ

て、こもってしまいま

す。 

 


