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１０月の中間考査が終わりホッとした頃、急に気温が下がり寒さを感じる日

がありました。寒暖差で体調を崩しやすい季節です。インフルエンザやマイコ

プラズマ肺炎、りんご病などウイルスによる感染症が全国的に増えています。

自分の体の免疫機能を高め、基本的な感染症対策を心がけましょう。 

 

☆きれいな空気で過ごしたい！ 換気をしよう！ 

▶効果的な換気方法◀ 

（授業時間中）対角にある上部の窓を 10～20cmの幅を目安に開けておく。 

（休み時間中）３～5分間、窓を全開にする。 

教室の窓は開いていますか？ 教室の CO2濃度はチェックしていますか？ 

 空気の入れ換えをしないと、頭が痛くなったり、眠くなったり、気分が悪く

なったりすることがあります。感染症の原因となるウイルスも長時間漂うこと

になります。特に、教室の CO２濃度が１０００ppm以上の時は、窓を全開に

して換気をしましょう。 

☆加湿器を活用しよう 

 寒くなり空気が乾燥すると、鼻や口の気道粘膜の

バリア機能が低下し、インフルエンザなどにかかり

やすくなります。加湿器などを使って適切な湿度

（40～60％）を保ちましょう。 

11月から各ＨＲ教室に加湿器を設置します。加湿器にカビや雑菌が発生しな

いように、水タンクの水は毎日取り替えてください。なお、加湿器に空気清浄機

能はありません。廊下側と南側の窓を対角に開けて常時換気をしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆11月 8日は「いい歯の日」 

 近年の研究で、歯や口の健康は体全体の健康に関わることが明らかになって

います。例えば、歯周病は肺や心臓の病気、糖尿病などと深い関連があり、年

を重ねるほど、歯や口のトラブルは大きな問題となって健康をむしばみます。 

 思春期はホルモンバランスも不安定になり、歯周病の初期段階の歯肉炎にもな

りやすい年頃です。勉強や部活で忙しい毎日かもしれませんが、1日２～3回は

丁寧に歯を磨き、定期的に歯科医院を受診してケアをしましょう。 

 健康な歯でよくかんで食べると集中力が高まり、奥歯で力強くかみしめること

ができれば運動のパフォーマンスも向上します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆けがをした時の医療費の請求は終わっていますか？ 

 授業中や学校行事、部活動、登下校中などのけがで医療機関を受診した人で、

「日本スポーツ振興センター災害共済給付」の申請ができていない人はいません

か？ 災害（けが）発生から２年で時効となり、請求できなくなりますので気を

つけてください。治療が全部終わっていなくても、受診した月の分から継続して

申請できます。 

申請が必要な人は、保健室へ用紙を取りに来てください。また、手元に書類が

ある人は、早急に保健室へ提出してください。 

 

出典：健康教室（東山書房）、※10代からはじめよう！お口の健康習慣人生 100年時代のオーラルケア（ライオン株式会社） 

出席停止 

期間は… 


