
 

 

 

 

 

 2024 年になりました。あけましておめでとうございます。 

今年の目標はたてましたか？？どんな目標も達成するためには日々の努力 

が必要です。達成するために、具体的にやることを書き出してみるのも良 

いかもしれませんね。今年も、みなさんの毎日が元気で充実したものとな 

るように、保健室から応援しています。体調に気をつけて、今年も頑張り 

ましょう。 

 

 

 

換気しないと．．． 

 

 

 

   

体調不良になりやすい 

空気中の二酸化炭素の量が多くなり、頭痛

や吐き気、息苦しさなどが現れることがあ

ります。 

感染症にかかりやすくなる 

ウイルスが空気中にただよったままになる

と感染症を引き起こしやくなります。今シ

ーズンはインフルエンザ、コロナだけでな

く、様々な感染症が流行っています。 

アレルギーを発症してしまう可能生も 

ホコリやダニなどが空気中にただようとア

レルギーを起こしやすくなります。定期的

に換気をし、きれいな空気を取り込みまし

ょう。 

 

令和６年 1月１８日 

ＮＯ．１３ 

中野中学校 保健室 

 

 

Point 
空気の流れをつくる。対角線上の２カ所で空気の通り道を

つくる。１０㎝空けるだけでも、効果あり！！ 
 
 

 
Point 
休み時間は窓を全
開にし、一度、空
気を入れ換えよ
う！！ 

学校だけでなく、自

宅でも一緒です。暖

房器具を使用する時

は、より、換気が必

要になります。 

～ 冬の時期の保健室あるある ～ 

 冬の時期には毎年、「寒気がします」、「腹痛が･･･」といっ

た訴えで来室する人が多くいます。ところが服装を見てみる

と、半袖だったり、ブレザーを持ってきていなかったり･･･。

特に、これからの時期は冷え込みも強く、体調を崩しがちに

なります。服装、感染症対策、生活習慣、いくら気をつけて

いても体調を崩してしまう 

ときもありますが、まずは、 

自分でできることを考え、 

しっかりケアをしましょう！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年が始まり「今年１年、笑顔で過ごしたい」と考えた人も多いのでは 
ないでしょうか？？「笑う門には福来たる」とよく言いますが、最近の 
研究では、「笑い」は健康にプラスの効果をもたらすことが明らかになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

・ 痛みを緩和させる 
・ 免疫力を上げる 
・ 心機能や呼吸器機能に良い 
・ ストレス解消になる 
・ うつ症状を改善させる 
・ がんの予防 
・ 病気の症状を改善する 
（糖尿病、認知症、アトピー） 

面白いことを聞いたりみたりして笑うことができ

れば一番よいですが、面白いことがなくても、ニコ

ッと笑顔を作るだけで、効果があるようです。また、

あなたが笑顔でいれば、周囲の人も声をかけやすく、

コミュニケーションの輪も広がっていきます。 

今年もたくさんの笑顔があふれる中野中であってほ

しいなと思います。 

 

体の回復と成長 

 

脳の記憶の整理と定着 

 

精神の安定 

 
 

免疫力の向上 

 
 

 

★ 睡眠の効果 ★  
 

睡眠は疲労の回復のため、脳に欠かせない大切な

ものです。また、１日の体温変動やホルモン分泌に

も大きく関わっています。眠ってから、１時間くら

い経過した頃に、１番ねむりが深くなり、体の成長

を促す成長ホルモンが多く分泌されます。 

思春期では８時間以上の睡眠時間を確保すること

が重要だといわれています。特に３年生はベストコ

ンディションで受験をむかえられるように、睡眠に

ついて見直してみてくださいね！！ 

 

学校でのけがで受診をした場合は日本スポーツ振興セン

ターの保険を申請することができます。申請忘れのある

方は書類を保健室まで取りに来てください。受診後、２

年間は申請が可能ですが、申請漏れ等がないよう、書類

を受け取ったら、早めにご提出していただければと思い

ます。特に、３年生はもうすぐ卒業になりますので、早

めに申請をお願いいたします。 

 

日本スポーツ振興センター 

１月 22 日（月）に１，２年生で性に関する指

導を実施予定です。１年生は津久井子育て支援

センターの保健師さんによる講演会「命のはな

し」、２年生は「大切な心と体を守るため」の

題材で行います。大人になるうえで大切な話で

すので、しっかりと聴いてもらえたらと思いま

す。 

性に関する指導 

 


