
        

 

あけましておめでとうございます！今日から３学期がスタートしましたね。長かった 2

学期の疲れは，冬休みでリフレッシュすることができたでしょうか？冬至も過ぎ，徐々に

おひさまの出ている時間も長くなってきています。しかし，寒い冬はこれからが本番です。

防寒着や温かい肌着，ホッカイロなどを活用し，体を冷やさないように心がけましょう。  

今年もコロナウイルス感染症は，まだまだ気をつけなければいけない状況です。感染症

対策を引き続きがんばっていきましょう。 

 

 

３学期の感染症対策「できる予防をコツコツ，きちんと！」 

３学期もみんなでコツコツ，きちんと感染予防対策をしてきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吉野中学校 

保健室 

① 毎日の検温            ② マスクの着用 

③ 換 気                ④ 手洗う・アルコール消毒 

⑤ 生活を整える  
体の抵抗力を高めておくために，食事・睡眠・休養・運動で，毎日の生活を整えましょう。 

 様々な感染症が流行する時期になって

きました。新型コロナウイルス感染症の

他にも，インフルエンザやノロウイルスな

どがあります。毎朝の健康観察が，より

大切になってきます。体の様子がいつも

と違うなと感じたときには，無理をせず家

で休養してください。体調がすぐれない日

は，無理をしないことも大切です。 
  

健康観察のポイント 

□ 熱やだるさはないか 

□ 顔色は悪くないか 

□ 食欲はあるか 

□ 息苦しさはないか 

□ 咳やのどの痛みはないか 

□ 頭痛や腹痛はないか 

□ 鼻水・鼻づまりはないか 

□ 下痢や便秘はしていないか 



生活リズムを整えましょう！ 
 みなさん冬休みは満喫できましたか？年末年始は，年越しや TV 番組の正月特番など夜更かし

の誘惑が多かったことと思います。そんな生活を引きずっている人もいるのではないでしょうか？

自分の生活を振り返って，生活リズムを改善していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乱れた生活リズムは悪循環を繰り返す！！ 

悪循環を断ち切ろう！！ 

なんだか全然眠くない！ス

マホで動画見たり，LINE の

チェックしよう♪ 

寝坊しちゃって朝ごはん

を食べる時間ない！ 

やる気でないなあ・・・

寝不足だし，朝ごはん

食べてないし，眠くなっ

ちゃう・・・。 

昼に元気に活動したり

勉強したりすることで，

夜に気持ちよい眠気

が訪れてくれます。 

夜は毎日同じ時間に寝るよう

にしよう！眠くないからといって

スマホなどを見るのは，さらに眠

れなくなる原因です。 

朝起きられないのは寝

不足が原因。前日に

早く寝ることで朝もす

っきり！ 

朝早起きすると，朝食も落ち

着いて食べられます♪ 

昨日夜更かししたせ

いで，朝になっても

起きられない。まだ

寝てたいよ・・・。 

１つずつ改善していくことで，他の生活習慣にも良い影響を与え，生活リズムが整って

いきます。自分の生活を振り返り，何から実行できるか考えてみましょう！ 

布団に入ったらスマホ・

ゲーム機は触らない！！ 
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