
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月２日 

一宮市立中部中学校 

保健だよりＮＯ．８ 

  

 インフルエンザにかかった

場合は発症した後 5日を経過

し、かつ、解熱した後 2日を

経過するまで、新型コロナウ

イルス感染症にかかった場合

は発症した後 5日を経過し、

かつ、症状が軽快した後 1日

を経過するまでは出席停止に

なります。 

                 学校では、毎日の環境衛生チェックに加え、年に 2回、学校薬剤

師による教室の空気検査を行っています。前回の検査では、空気の汚れの指標となる二酸化炭素濃度も

乾燥の指標となる湿度も基準をクリアしていました。ただ、常時換気をしていても時間の経過とともに

空気の汚れや乾燥は進んでいきます。そこで、教室の換気と加湿については次のようにお願いします。 

◆授業中は教室の四隅を開ける 

大きい窓を一か所開けるよりも教室の 

四隅を開けた方が効果的に換気できます。 

◆放課中はすべての窓を開ける 

常に換気をしていても、1時間の間に空

気の汚れは進んでいきます。よりよい環

境で授業が受けられるよう、放課になっ

たらすべての窓を開け換気しましょう！ 

教室の換気・加湿について 

 ウイルスが活発になる冬は、感染症の流行が心配です。特に活発になるのは、インフルエンザウ

イルス、RS ウイルス、ノロウイルス、コロナウイルスなどです。自分や周りの人がかからないよ

うに次のことに気をつけましょう。 

□人が大勢いる場所ではマスクをする 

□せきエチケットに注意する（せきやくしゃ

みが出そうになったら、ティッシュや自分

の袖を使って鼻と口を押える） 

 

□石けんでていねいに手を洗う 

□しっかり栄養をとる 

□ぐっすり眠る 

□規則正しい生活をする 

 



 

 

 

 

 夜、「なかなか眠れなく

て困った」ということは誰

にでもあると思います。そ

の翌日、昼間に眠たくなっ

たり、体調がすぐれなかっ

たりすることも。しっかり

眠るためのポイントを今

の生活に取り入れてみま

しょう。 

◆睡眠の効果 

・脳も体も休まって疲れがとれる 

・成長ホルモンが分泌される 

・判断力や集中力が上がる  ・不安感やストレスが減る 

 

◆しっかり眠るためのポイント 

・規則正しい生活      ・朝の光を浴びる 

・適度な運動        ・寝る直前に食べない 

・寝る直前にスマホを使わない 


