
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月は，文化際の準備や合唱の練習に忙しい日々を過ごしていましたね。文化祭当日や延期

になった合唱コンクールが無事に終わり，充実感や達成感を味わうことができたのではないで

しょうか。さて，季節は秋に移ろうとしています。少し涼しくなってきた今だからこそできる

何かを見つけてはどうでしょうか。みなさんはどんな秋を過ごしますか？ 

松茂中学校 保健室 2023.9.30 

今年度の「健康な体つくりのための生活調べ」の結果から,本校ではスマホやゲームなど

を３時間以上利用している人が，全体の３割いるという結果でした。スマホやゲームなどを長

時間利用すると，体調はもちろん，視力に影響が出てきます。この機会に，目の健康について

考えてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保健の先生のひとりごと（最近の保健室）～ 

 今月は「表裏一体（物事には２つの側面が存在すること）」について。 

「海外の人はオープンな性格で，はっきりと話してくれるから好き。日本人はそういうのがな

いからなあ・・・。」という話をしてくれた子がいました。私も共感するところがあったため頷

きながら話を聞いていました。 

確かに海外の人は自分の意見をはっきりと言うことができるというイメージが私にもありま

す。そして日本人は自分の意見を言えない人が多いと耳にすることがよくあります。 

自分の意見がなかなか伝えられないのは，きっと周囲に気を遣ってのことだと

思います。裏を返せば,協調性があるということですね。チームワークがあると

いうことです。物事には,「表裏一体」といって裏と表の２つの側面があります。

一見マイナスに見えることでも,別の角度から見るとプラスに捉えることができ

るんですよね。おもしろいですね。ぜひみなさんも,マイナスなことを発見した

とき,プラスの側面を考えてみてね。視野が広がるよ～！ 

 

 

 

校内で，コロナウイルスとインフルエンザが少し流行し始め

ています。感染症の基本は，「手洗い」「消毒」「換気」「生

活リズムを整える」ことが基本です。特に，睡眠不足の人は

要注意！睡眠は，疲労を回復したり，免疫機能の増加を行った

り重要な役割を担っています。部活や勉強などで忙しい日々を

送っているみなさん・・・睡眠時間が確保できるように，工夫

をしてほしいと思います。  

 

 

 

 気候の涼しい今は，教室の窓

は全開にして，換気を続けまし

ょう。天候などにより，窓を全

開にできない場合は，対角線上

の窓を 10 ㎝～20 ㎝開けておき

ましょう。 

「コロナウイルス」と「インフルエンザウイルス」に感染した場合は，出席停止となりま

す。各出席停止期間は次のとおりです。 

 

新型コロナウイルス感染症 

 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。 

 ※「症状が軽快」とは，解熱剤を使用せずに解熱し，かつ呼吸器症状が改善傾向にある

ことを指します。 

インフルエンザ 

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。 

 

○登校前に健康観察を行ってください。熱がある場合や普段と体の調子が違う場合は，  

登校を控えてください。 


