
 
                            

 

 

 

 

 

 

 

東京都のインフルエンザ患者報告数は、1 月 15 日頃から急速に増加し、

「流行警報基準」（東京都の人口の30％を超えた場合）を超えました。新宿

区内の学校でも学級閉鎖、学年閉鎖、学校閉鎖の臨時休業措置を取ったとい

う報告がきています。インフルエンザの予防、拡大防止を一層注意して体調

管理に気をつけるとともに、体調が悪い時には、早めに医療機関の受診をす

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとこと（保健室へのご質問・ご意見がありましたらお寄せください） 

 

 

 

  年  組             （保健だより掲載時の名前の公表について  可 ・ 不可） 

平成 3１年 2 月 1 日 

四谷中学校  保健室 

東京都のインフルエンザ 

「流行警報」！！ 

き  り  と  り 

保健給食委員が休み時間ごとに換気を

します。みなさん「寒い！」と言わず

協力してください。 

ポイントは、窓と廊下のドアの両方を

開けて、空気の流れを作ることです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
 

 



 
 

 
 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期が始まりました。 

みなさんは、どのような冬休みをすごしましたか？例年、この 

時期の保健室には、風邪気味の人や「だるい…」という症状を訴

える人がみられます。冬休み中に乱れてしまった生活リズムで

は、調子が悪くなって当たり前ですね。そんな人は、早めに「冬

休みモード」から抜け出すようにしましょう。 

 

 

 

 

①早く寝る！ 
             「夜遅くまで起きて 

いる」→「学校がある 

ので早く起きなくては 

いけない」→「睡眠不 

足で眠い、だるい」と 

いうパターンが多くみ 

られます。まずは、で 

きるだけ寝る時間を早 

めることを心掛けまし 

ょう。 

 

②朝食をしっかりとる！ 
 

朝からだるいという人 

に多い「朝食ぬき」。 

胃が空っぽで、エネル 

ギー切れのまま学校に 

来ても、頭（脳）やか 

らだは動きません。 

1日を元気に過ごすた 

めには、朝食をとるこ 

とが大事です。 

確認してみよう！ 改善ポイント 

③からだを動かす！ 
          夜になっても眠くなら

ないと思ったら、昼間

のうちにからだを動か

してみましょう。体育

や部活、家の手伝いな

ど動いた分、からだが

休みを必要としますの

で、夜は自然と眠くな

ります。 

            

             

④排便をする！ 
            

          排便をすることも大事

事な生活習慣のひと

つ。恥ずかしがってガ

マンしていると、お腹

が痛くなるなど、から

だの調子をくずしま

す。行きたくなったら

すぐにトイレに行きま

しょう。 

               

           

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

ひとこと（保健室へのご質問・ご意見がありましたらお寄せください） 

 

 

 

  年  組             （保健だより掲載時の名前の公表について  可 ・ 不可） 

き  り  と  り 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 



 

 

  


