
 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ師走（しわす）。今年も 1か月を残すところとなりました。2023年は皆さんにとってどんな一年だったでしょうか。 

今年はコロナが第 5 類感染症になって、一気に従来通りの生活に戻りました。学校行事もいつもの活気溢れるものになり

ましたね。ただ、ウイルスがこの世の中から消えたわけではないので、様々、状況に応じた感染症対策は今後も必要です。

202４年も良い年になりますように。どうぞよいお年をお迎えくださいね。 

 

１．就寝・起床時間を決める。 

年末年始。どうしても夜更かし、朝寝坊を家族全体でしてしまいがちです。いたしかたないところもありますが、その油断 

から生活リズムが狂いだします。普段の生活以上にきちんとスケジュールを立てて、冬休みは過ごすようにしましょう。 

２．食べ過ぎに注意。栄養バランスのとれた食事を心がけましょう 

胃腸に負担をかけないようにしましょう。 

少し食べ過ぎたかなという時は、食物繊維が少なめの野菜 

（大根、にんじん、ほうれん草など）を中心にした食事を摂ってください 

３．お手伝いで運動不足の予防を 

ウォーキング、ジョギングという方法もありますが、日ごろ保護者の方にお任せに 

なっている家事（掃除、食事準備、買い物など）のお手伝いを率先してやりましょう。 

十分な運動量であることに気付くと思いますよ。 

４．感染症予防に努めましょう   

コロナ、インフルエンザ、ノロウイルス感染に気をつけましょう。手洗い、マスク、免疫力増強、人混み 

を避けるなど意識を高めましょう。インフルエンザ、コロナで学校を欠席する場合は欠席扱いにはなりません。 

必ず欠席期間報告書を学校へ提出してください。 → 新型コロナ欠席期間報告書  インフルエンザ欠席期間報告書    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健・安全だより 12 月
雲雀丘学園中高校 保健室 

インフルエンザ流行中！ 

発熱、風邪症状に注意してください。 

生活リズムを崩さないようにしよう。冬を元気に過ごそう！ 

 

 

南極では、ほとんど風邪をひかないと言われています。

寒さだけでは風邪をひかないのです。風邪の原因は、ウイ

ルスや細菌。これらの病原菌が体に入り、口から肺までの

間にある粘膜が捕まえ、線毛という器官で外に追い出して

くれています。しかし、線毛には「乾燥」 

という天敵がいます。乾燥すると病原菌を 

捕らえるための粘液が減ってしまいます。 

また、空気が乾燥するとくしゃみや咳をした時、病原菌を

乗せた飛沫が飛び散りやすくなります。つまり、冬はたく

さん病原菌が入ってくるのに、線毛の動きが弱くなってし 

  まうのです。空気が乾燥する冬も、 

水分補給や加湿が重要だということ

です。 

 

 

 

 

https://www.hibari.jp/up_blogitem/acc32f685c6fde72a1025da644240a505e60af5c.pdf
https://www.hibari.jp/alumni/04a9694f75138e34c8c6a2cbc6dd795af51d32d5.pdf

