
寝 る 

十分に睡眠時間をとろう。 

疲れがとれて，抵抗力も 

アップ！ 

食 べ る 

朝ごはんは，体と脳を 

目覚めさせる大切なエネ 

ルギー源！ 

動 く 

少しでも運動をすること 

で病気に負けない体力もつ。 

き，気分もリフレッシュ♪ 

「頭がボーっとして…」 

「体がなんだかだるい…」 

「朝ごはん 食べたくない…」 

➡ 夜更かしをしていない？ 

➡ スマホやゲームばかりしていない？ 

➡ 食事はきちんと食べている？ 

 

 

危
険
！ 生

活
習
慣
の
乱
れ
は
， 

体
調
不
良
に
つ
な
が
り
ま
す 

★食事の前 

★外から帰った後 

★トイレの後 

★運動や作業をする前と後 

★動物等をさわった後 

 

手洗いでウイルスを洗い流す！ 

 

★常時換気 

★２方向の窓を開ける 

 （開ける幅は１０～２０㎝） 

★換気扇がある場合は併用 

★暖房器具併用で，室温１８℃

以上かつ，湿度４０％以上に 

乾燥注意！＝飛沫が飛びやすい！ 

 

 

冬場の加湿と換気を上手に！ 

 

★人との間隔は， 

おおむね１ｍ以上確保する 

★座るときの対面× 

横並び◎ 

★会話をする際は，可能な限り

真正面を避ける 

飛沫を飛ばさない・もらわない！ 

◎◎手手洗洗いい：：ウウイイルルススがが付付着着ししたた手手でで，，目目・・鼻鼻・・口口粘粘膜膜とと接接触触すするるののをを防防ぐぐ。。  

◎◎ママススクク：：ウウイイルルススをを含含むむ飛飛沫沫がが，，目目・・鼻鼻・・口口のの粘粘膜膜にに付付着着すするるののをを防防ぐぐ。。  

  

 

                   

                                           

 

 

 

 

          

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます！今年の干支の十二支は『うさぎ』。十二支

は暦や方角を表す漢字に動物を当てはめたものですが，ウサギのぴょんぴょん

と跳ねる姿から「飛躍」の意味が込められることもあるそうです。さらに成長

する自分に近づけるための新たな目標を胸に『ぴょん』と一歩を踏み出すチャ

ンスかも★みなさんにとって「飛躍」の１年になるよう，保健室からも応援し

ています。今年も，どうぞよろしくお願いします♪ 

横芝光町立光中学校   

養護教諭 北田 敬子 

２０２３．１．６    NO．25 ＊１月の保健目標＊生活リズムを整えよう☆  

感染症の予防を心がけよう☆  

「健康的な生活習慣」と「手洗い」「換気」「マスク」「ゼロ密（密接ゼロ・密集ゼロ・密閉ゼロ・）」
で感染症予防を！ 



 

＜その１＞誹謗中傷（悪口）する書き込みを 

しない 

●ＬＩＮＥ，メール等の 

やりとりを強制しない。 

●メール上で仲間外れに 

しない。 

＜その２＞個人情報を書き込まない 

●名前・顔写真・学校名 

特定されるものなどは 

絶対に書き込まない。 

●お金がかかるものは手をださない。（家族に相談） 

●知らない人のメールに返信しない。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「笑い」に免疫力や自然治癒力を高めたり，ストレスを減らす効果が 

あると言われるようになったのは，最近のこと…。まだ研究が進んで 

いないはるか昔の人も，「笑い」の効果を感じていたのですね。 

 

幸せだから笑うのではない。笑うから幸せなのだ。       アラン（1868－1951 フランス哲学者） 

笑いは消化を助ける。胃酸よりはるかに効く。         カント（1724-1804 ドイツ哲学者） 

笑いとは，地球上で一番苦しんでいる動物が発明したものである。ニーチェ（1844-1900 ドイツ哲学者） 

お笑いって，基本的にあったかいものだと思うんですよね。   志村けん（1950-2020 コメディアン） 

冬休み中に「ＮＯ！メディア生活習慣」に挑戦してくれましたね。目標は達成したでしょうか？今は，

高校・大学の願書提出もネット上で行われる時代…。パソコン・スマホ・タブレット等，今の社会に

は欠かせないアイテムの１つになっています。ルールやマナーを守って，楽しく使えば，とても便利

な道具です。しかし，使い方を一歩間違えると，取り返しのつかないことにもなります。「送ったメッ

セージは，本当に大丈夫？」「つないだサイト情報は，本当に安全？」自分の使用方法を振り返ってみ

ましょう。 

  

コミュニケーション ・・・気がつくと，画面ばかり見ていませんか？ 

身近な人と過ごす時間や，直接の会話を大切にしてみよう。 

のせない ・・・一生消せなくなる危険も。ネットに個人情報を載せてはダメ！ 

見直す  ・・・その書き込み，思いやりはありますか？メールでは，受け取る側の相手のこと 

を考え，一度立ち止まって言葉を確認し，相手が嫌な思いをしないかを考えて 

伝えよう。自分がされて嫌なことをしない！人を傷つける道具にしない！ 

気持ちを伝える。 

 

 

 


