
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか 
 

      令和５年１１月 

   神戸市立本山中学校 

         保健室 

 冷え込んできたため、風邪症状での欠席も多

くなっています。朝の健康観察をして、いつも

と違う感じがしたら、体温を測り、少し落ち着

いてから登校することもできるので、体調が良

くなってから登校しましょう。また、1 日の疲れ

は夜に出るので、風邪気味の人は、いつもの時

間よりも早く休んで回復できると良いですね。

食事ものどが痛かったりすると食べづらいです

が、栄養はとらないとパワーが出ません。おか

ゆなど食べやすいものをとりましょう。 

 今月の保健関係行事 

  6日（月） 1年 性教育デリバリー授業（５，６時間目） 

       ※神戸市助産師会 塩田先生のお話と体験学習があります。 

  9日（木） 脊柱側弯視触診（全校生の一部）１４：００～ 本山第二小にて 

        ※該当者には、事前にお知らせします。 

 

  ☆2年生の身長、体重測定がまだ行えていませんが、早々にしたいと思います。 

鼻呼吸のススメ 

冬の乾いた空気が口から直接入ると、のどが乾燥し病気への抵抗力が落ちる

と言われています。そして空気中をただようウィルスなども、そのまま口に入

り感染しやすくなってしまいます。 

鼻は吸い込んだ空気に湿り気を与え、鼻毛はほこりやウィルスなどを防 

ぐ役目もしています。自分たちの体のしくみを使い、元気に過ごしたいですね。 

風邪の症状がある人は、マスクを持参し、ひどいようなら装着しましょう 



 

 

 

 

 

 マスクをしていない場合、 

咳やくしゃみは、しぶきが飛ばな 

いようにしましょう。 

 

学校でも休み時間など教室や廊下の窓を開けて換気

をしています。風がよく通るのは対角線上に 2 方向の窓

を開けた時です。家でも勉強中に頭がボーっとしたりす

る時に、換気し新鮮な空気を入れましょう。換気扇でも

空気はある程度循環できるのですが、窓を開けることが

一番です。 

             手洗い、うがいもこの時期 

              ていねいにしましょう。 

              きちんと石けんで指先、

指の間など洗い残しが

ないようにしてくださ

いね。 

 お家などで携帯電話やタブレットな 

どを、同じ姿勢で長時間使用している 

と、巻き肩やストレートネックになっ 

たりします。姿勢が悪いと内臓にも負担 

がかかることもあります。普段の皆さん 

の姿勢はいかがですか？ 

 鏡などで確認しても良いと思います。 

座る姿勢では、坐骨で座ることがポイントだと言われていまし

なので意識してみましょう。 

お尻を触ってコリ

コリする骨です。 

 

インフルエンザにかかった場合・・・ 

 すぐーるや電話で学校にご連絡をお願いしま

す。聞き取りをさせていただきます。併せて治って

から再登校する際の報告書の提出をお願いしま

す。（右記の通り） 

 この用紙は、保護者がお書きになり提出してく

ださい。出席停止扱いとなります。学校の HP か

らもダウンロードできますが、無理な場合は、紙で

もご用意できますので、お申し出ください。 

新型コロナウィルス感染症にかかった場

合・・・ 

 今までと変更はありません。聞き取りはさせて

いただきますので、よろしくお願いします。 

咳エチケット 


