
  

 

 

 

 

 

 

 

 

肌寒い季節になってきました。新型コロナウイルス感染症以外にも、かぜやインフルエンザが流行

する時期でもあります。予防方法としては，こまめな手洗い・うがい，予防接種等がありますが，普

段の生活の中でウイルスや細菌を寄せ付けない身体作りが大切です。冬休み中も規則正しい生活を意

識して，健康管理をしっかりと行いましょう。 

 

手洗い・消毒 

 

 
 

 

石けんを使った手洗いや手指の

消毒が予防の基本です。手からのウ

イルス侵入を防ぎます。 

栄養 

 

 
のどや鼻の粘膜を強くし，ウイル

スへの抵抗力を高めるため，バラン

スのよい食事が必要です。 
 

睡眠・休養 

 

 
睡眠不足や疲労は体力低下を招

き，感染症にかかりやすくしたり，

悪化させやすくしたりします。 

湿度の管理 

 

 
 

鼻やのどの粘膜が乾燥すると，ウ

イルスや細菌から体を守る働き（免

疫力）が低下します。 

衣服の調節 

 

 

  
 

 

室内と戸外の気温差による，体へ

の負担を少なくし，汗による体の冷

えを防ぎます。 
 

三密回避・換気 

 

 
人との距離をとり，密になる場

面を避けましょう。また，換気を

して空気の流れを作りましょう。 

 

冬の健康管理をしっかりしよう 

 

１２月の保健目標 

令和 4 年度 第６号 

2022.12.23(金) 

加美農業高校保健室 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み中に検査・治療をしましょう！ 

 学校検診の結果，専門医での受診が必要な人には『受診勧告書』を配付

していましたが、まだ報告書を提出していない人がたくさんみられます。 

冬休みは，部活や寮で，普段時間が取れない人にとっても，受診するのに

よい機会です。特に３年生で，医療費の助成がある市町村の人は，卒業前

に受診しないともったいないことになります。年末年始は病院も込み合い

ますので，特に歯科は，そろそろ予約をとることをおすすめします。 

 

報告書をなくした人は，昼休みなどに保健室に言いに来てください。す

ぐに発行します。すでに受診していて，報告書をなくした人も，同じよう

に取りに来てください。保護者の記入で大丈夫です。 

 
                                   


