
 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。２０２６年
ねん

が始
はじ

まりましたね。 

今年
ことし

はどんな年
とし

にしたいですか？ 挑戦
ちょうせん

してみたいことや頑張
がんば

りたいことなど 

なにか１つだけでも目標
もくひょう

を決
き

めてみるのもいいですね。 

頑張
がんば

ることはとても素敵
すてき

なことですが、しんどい時
とき

は頑張
がんば

りすぎない！ 休
やす

む！ そして相談
そうだん

！ 

中宮
なかみや

中学校
ちゅうがっこう

を卒業
そつぎょう

するまでに『自分
じぶん

の体調
たいちょう

を自分
じぶん

で管理
かんり

できる』人
ひと

になってほしいなと願
ねが

っています。 

 

 

 

《冬
ふゆ

の感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

をしよう！》 

様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する冬
ふゆ

、インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

や 

ノロウイルスなどいくつかの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。最近
さいきん

では鳥
とり

インフルエンザも確認
かくにん

されています。 

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

で一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いです。手指
しゅし

消毒
しょうどく

もありますが、ノロウイルスな

どアルコール消毒
しょうどく

が効
き

きにくいウイルスもあります。手指
しゅし

消毒
しょうどく

だけではきれいな手
て

にならないので、 

「ごはんの前
まえ

・トイレのあと・外
そと

から帰
かえ

ってきたあと」などこまめに丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけましょうね。 

手
て

の洗
あら

い方
かた

再確認
さいかくにん

！！ 

わかっているつもりでも、急
いそ

いでいたり、めんどうになって、てきとうな手
て

洗
あら

いになっていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

濡
ぬ

れた手
て

を自然
しぜん

乾燥
かんそう

したり、服
ふく

で拭
ふ

いたり、髪
かみ

を整
ととの

えるように触
さわ

ると、しっかり汚
よご

れを落
お

とした手
て

が 

また汚
よご

れてしまいます。毎日
まいにち

きれいなハンカチを持
も

ってきましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★今月
こんげつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

★ ウイルスに感染
かんせん

しにくい身体
からだ

づくりをしよう！ 

中宮中学校 

保健室 

２０２５/１/８ 

Ｑ 最近
さいきん

のあなたの行動
こうどう

に当
あ

てはまるものはありますか？ 

「はい」か「いいえ」で答
こた

えてね 

「いいえ」がある人
ひと

・・・ウイルスに感染
かんせん

する可能性
かのうせい

が高
たか

くなるかも？ 

また、同
おな

じこと・・・でも今
いま

は３年生
ねんせい

も受験前
じゅけんまえ

、寒
さむ

くて体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

でもあります。 

ひとりひとりが気
き

を付
つ

けることで「うつさない」「広
ひろ

めない」ことができます。 

Ｑ１・・・換気
かんき

はとっても大切
たいせつ

。「１時間
じかん

に１回
かい

 入口
いりぐち

の後
うし

ろ前
まえ

、窓
まど

をあけよう」 

     そうすると、ウイルスが外
そと

に出
で

ていきやすくなります。 

Ｑ２・・・きれいなハンカチでふきましょう。自然
しぜん

乾燥
かんそう

や服
ふく

で手
て

をふくとウイルスが手
て

に残
のこ

っ

たままです。そんな手
て

でごはんを食
た

べるとウイルスも一緒
いっしょ

に食
た

べてしまうことにな

ります。また、ハンカチの貸
か

し借
か

りもやめてね。 

Ｑ３・・・給食だよりには季節の食べ物なども書いてあります。しっかりよんでね。 

Ｑ４・・・早く寝て睡眠時間をとらないと、前の日の疲れがとれないし、免疫力（細菌やウイ

ルスに勝つための力）もアップしないよ。 

Ｑ１.教室
きょうしつ

や自分
じ ぶ ん

の家
いえ

（部屋
へ や

）

の換気
か ん き

をしていますか？ 

Ｑ２.手
て

を洗ったあとは、清潔
せいけつ

な 

ハンカチでふいていますか？ 

Ｑ３.お肉
にく

、お魚
さかな

、野菜
や さ い

などバラン

スのよい食事
しょくじ

をしていますか？ 

Ｑ４.しっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して 

寝
ね

ていますか？ 

ウイルスは空気
く う き

の入
い

れかえがとても苦手
に が て

！ 

自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

してない？ 

服
ふく

でふいてない？ 

8時間
じ か ん

以上
いじょう

は寝
ね

る

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です 

１つでも！！ 
①そでを肘

ひじ

までめくりましょう 

手首
て く び

の上
うえ

まで洗
あら

えるように衣服
い ふ く

の

そでが邪魔
じ ゃ ま

にならないようにしま

しょう。 

②石鹸
せっけん

を出
だ

しましょう 

泡
あわ

タイプなら1プッシュ、 

液体
えきたい

タイプなら2プッシュです。 

石鹸
せっけん

の出
だ

しすぎは禁物
きんもつ

ですよ。 

③手
て

のひらで泡
あわ

を立
た

てましょう 

手
て

の甲
こう

や指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

、爪
つめ

、親指
おやゆび

、

手首
て く び

など洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

に

注意
ちゅうい

して洗
あら

いましょう。 

④泡
あわ

を流
なが

しましょう 

15～20秒
びょう

以上
いじょう

かけて洗
あら

い流
なが

しましょう。 

最後
さ い ご

はきれいなハンカチでしっかり拭
ふ

い

て終了
しゅうりょう

です！ 

 


