
 

  

 

 

 

 

 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう、心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう」です。まだまだ寒い
さ む  

日
ひ

は続き
つ づ  

ます。

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

できるように上着
う わ ぎ

をはおったり、寒い
さ む  

日
ひ

は下
した

から着込む
き こ   

などで寒暖差
かんだんさ

に対応
たいおう

しましょ

う。今月号
こんげつごう

は、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

（表面
おもてめん

）と心
こころ

の健康
けんこう

について（裏面
うらめん

）です。 

 

 

 

インフルエンザ警報
けいほう

が発令
はつれい

されています。うつらないために、学校
がっこう

や家庭
か て い

でも、手洗い
てあら   

、マスク

着用
ちゃくよう

（予防
よ ぼ う

したいときや体調
たいちょう

不良
ふりょう

時
じ

に推奨
すいしょう

）、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

・食事
し ょ く じ

・休養
きゅ う よう

・睡眠
す いみん

で体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整えて
と と の    

抵抗力
て い こ う り ょ く

をあげる、換気
か ん き

、混雑
こんざつ

し感染
かんせん

リスクが高い
た か  

場所
ば し ょ

への外出
がいしゅつ

を控える
ひ か   

等
など

を意識
い し き

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 2月 1３日  

糸満市立西崎中学校 

保健室 

～感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためにできること～ 
 

予防
よ ぼ う

したいときや

体調
たいちょう

不良
ふりょう

時
じ

はマスク こまめに手洗
て あ ら

い 適度
て き ど

な運動
うんどう

 

栄養
えいよう

バランスの

とれた食事
し ょ く じ

 

 

８～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

 
換気
か ん き

 

感染
かんせん

リスクが高い
た か  

場所
ば し ょ

は控え
ひ か  

る 予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

 



 

～お家の方へ～ 

〇災害共済給付金申請書類の提出はお早めにお願いします。 

〇約３週間後は高校入試です。周囲へうつさないように体調が悪いときは休ませましょう。欠席連絡

はﾏﾁｺﾐか電話連絡をお願いします。 

〇感染症の治癒証明書や学校に出す書類はありません。電話かマチコミで病院から聞いた出席停止

期間の連絡をお願いします。 

〇むし歯の治療がまだの場合は早めに治療しておきましょう。 

〇女の子がいるご家庭にお願いです。生理痛が辛そうな場合は、痛み止めの検討や婦人科受診の検

討をお願いします。毎月の痛みで生活に影響がでている場合は医療機関のサポートが必要です。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

のためにおすすめのストレス解消法
かいしょうほう

を紹
しょう

介
かい

します。 


