
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あと 1 ヶ月で冬休みですね。2 学期は健康な生活が送れましたか？ 早寝・早起き・朝ごはんはしっ

かりできたでしょうか？自分の生活をふり返り、元気に過ごすためにはどうしたらよいか考えて行動し

ましょう。 

だんだん寒くなり、朝起きるのが辛い人もいると思います。しかし、朝早くに起きてストレッチや読書

などをすると心も身体もシャキッとします。ぜひ、意識して取り入れてみてください。 

富岡市では『インフルエンザ警報』が発令されています。学年閉鎖や学級閉鎖となっている学校も

多くあります。これから空気が乾燥してくると、ウイルスの活動が活発になります。今まで以上に感染

症予防を意識した行動をしていきましょう。 

手洗い 
私たちの身の回りには、目に見えない菌がたくさ

んいます。知らず知らずのうちに菌を広げたりしてし

まいます。 

石けんを使って、「手のひら・手の甲・ 

指の間・指先・手首」をしっかりと洗いましょう。 

 

 

 

 

 

ハンカチ 

 毎日清潔なハンカチを持ち歩きましょう。 

 手洗い後、ぬれたままだったり、服や髪の毛で手を

拭いたりすると余計にばい菌が手について 

しまうのです。 

 

 

 

 

換気 

できるだけ離れた２つの窓を開けます。 

２か所あけることで、スムーズに空気の流れが発

生し、その２つの窓に距離があれば、 

部屋全体の空気を入れ換えることが 

できます。 

 

 

 

 

咳エチケット 

咳やくしゃみが出そうになったときは、ハンカチや

ティッシュで鼻と口を覆います。また、咳やくしゃみな

どの症状があるときには、マスクをつけましょう。 

場面に応じて、自分で判断して対応 

できるようになりましょう。 

 

 

 

 

北中 保健室 

令和５年度 １２月号 

あいうべ体操 

 

《体操のやり方》 
 
①「あー」と口を大きく開く 

②「いー」と口を大きく横に広げる 

③「うー」と口を強く前に突き出す 

④「べー」と舌を突き出して下に伸ばす 

この４つの動作を順番に繰り返します(声は出さなくてもいいです)。 
 

①～④を１セットとして、１日３０セットを目安に毎日続けましょう。 

あいうべ体操をするといいことがたくさん！！ 

・口呼吸から鼻呼吸にかわる  ・脳が活性化されて集中力が上がる 
 

・姿勢や歯並びによい   ・唾液の分泌が増え、免疫力が上がる 

感染症予防のポイント！！！ 



12 月 1日は「世界エイズデー」 
 
世界エイズデーは、エイズのまん延防止と患者・感染者に対する 

差別・偏見の解消を目的に、WHO（世界保健機関）が 1988年に 

制定したものです。毎年１２月１日を中心に、世界各国でエイズに関する啓発活動が行われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒会集会で発表しました。 

保健委員がエイズについて、クイズを取り入れながら

発表しました。 

一人一人がエイズについて正しく理解することが、差

別や偏見をなくすことにつながります。レッドリボンを身

につけ、メッセージを発信していくとともに、思いやりのあ

る行動をしていきましょう。 

２０２３ テーマ 

『あなたが変わればエイズのイメージが

変わる。 UPDATE HIV！』 

～保護者の方へ～ 
 
☆インフルエンザにおける書類提出について 

インフルエンザにかかり出席停止となった際には、「インフルエンザにおける療養報告書」を提出していただくことになり

ます。この報告書は、医師の指導のもと保護者の方に記入していただき、出席停止があけて、初めて登校する日にお子さ

んに持たせてください。また、医師の診断により５日を経過せず登校が可能となった場合には、医師が書く治癒証明書の

提出が必要となりますので、ご承知おきください。 

 


