
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

徐々に冬の訪れを感じられる季節となりましたね。空気も乾燥し、感染症が流行る

時期でもあります。今年は例年より早くインフルエンザが流行しており、市内でも感染

者数が増えてきています。感染症に負けない体づくりと環境づくりを心がけましょう。 

＜予防の大原則＞ 

適度な運動で、体力をつけよう！ 
今月は保健委員の取り組みで、昼休みに体育館や運動場を使い積極的に体を動かそうと呼びかけ

ています。そのため、昼休みに体育館でバドミントンやバレーボール、バスケットボールなどスポーツ

を楽しんでいるところをよく見かけるようになりました。特に３年生は、受験に向けて勉強を本格的に始

める時期だと思いますが、当日完璧なコンディションで試験に臨むには、感染症の予防も大切です。た

だし、寒くなると、筋肉も硬くなりけがをしやすくなります。けがをしないよう各自で手首足首を回す、ア

キレス腱を伸ばすなど、しっかりと準備体操を行ってから運動するようにしましょう！ 

＼家でも簡単にできるスポーツメニューをご紹介／ 

 

 



 

 

 
  

 

 

 

 

 

引用：「健康教室」東山書房、「いつでもどこでも保健の指導」東山書房 

１１月１０日に、がん看護専門看護師の上田佳奈様にお越しいただき、 

がん教育講演会を実施しました。がんによって亡くなる人の数は毎年増 

加しています。また、がんは２人に 1 人がかかる可能性があると言われ 

るようになりました。みなさんは、がんを少しでも身近なものに感じること 

ができたでしょうか？アンケートの感想を見ると、「自分もなるかもしれな 

いから」と真剣に聞いている人が多くいました。がんの予防と早期発見の 

ために、今からできること、将来できることを学ぶ貴重な機会となりまし 

たね。予防するためには、生活習慣を整えることが大切だとありましたが、これは、いろいろな病気を予

防するためにも共通しています。今の習慣がみなさんの将来の習慣に繋がります。今のうちから規則

正しい生活を心がけていきましょう。 

がん教育講演会を実施しました 

【 注目するポイント 】 

□朝、スッキリ起きられない 

□体が重たくだるい 

□いつもはあるが、食欲がない 

□顔色が悪い 

□体が熱いような気がする 

□発熱している（37.5℃以上） 
□風邪の症状がある（鼻水、咳、咽頭痛） 

症状がある場合・・・ 
・まずは、発熱があれば学校に連絡し、家

でゆっくり休みましょう。その他の症状が

ある場合は、学校に登校するかどうかを家

族の人とよく相談しましょう。また、学校

に登校する場合はマスクの着用や、丁寧な

手洗い・うがいの実施、友達と適度な距離

を保つなどの対策を心がけましょう。 


