
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月１日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

 寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたね。気温
き お ん

が下
さ

がり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

は様々
さまざま

ありますが、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は同
おな

じです。冬休
ふゆやす

みまであと少
すこ

し。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をいつも以上
いじょう

に念入
ね ん い

りにして、健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう。 

手洗
て あ ら

い 換気
か ん き

 マスク 食事
しょくじ

 睡眠
すいみん

 

運動
うんどう

 密
みつ

回避
か い ひ

 咳
せき

エチケット 検温
けんおん

 休養
きゅうよう

 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

～健康
けんこう

に過
す

ごすための１０のアクション～ 

こまめに・ていねいに 部屋の 2 カ所開けると◎ 正しくつける 

腕やハンカチでおさえる 

栄養バランスに注意 

意識して体を動かす  人混みはさける 

量も質も確保 

体調が悪いと思ったら 無理をしない 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

くなってくると、温
あたた

かい暖房
だんぼう

器具
き ぐ

が恋
こい

しくな

ります。ぬくぬくして気持
き も

ちいいですよね。しかし、

長時間
ちょうじかん

同
おな

じところばかりを温
あたた

めていると、やけど

と同
おな

じ状態
じょうたい

になってしまう危険
き け ん

があります。暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

う時
とき

は、右記
う き

のことに気
き

をつけましょう。 

・カイロや湯
ゆ

たんぽは、体
からだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

てない。 

・長時間
ちょうじかん

、同
おな

じところに当
あ

てたままにしない。 

・ホットカーペットや電気
で ん き

毛布
も う ふ

はタイマーを使
つか

う。 

「今日
き ょ う

は体調
たいちょう

があまり良
よ

くないな」と感
かん

じることはありませんか？もしかしたら、それは体
からだ

の冷
ひ

えが原因
げんいん

かもしれません。体
からだ

がホッとするように、ホットな対策
たいさく

で、冷
ひ

えを取
と

りましょう。 

ホットドリンクを飲
の

む おふろで温
あたた

まる 下着
し た ぎ

で保温
ほ お ん

する マフラーや手袋
てぶくろ

、靴下
くつした

を使
つか

う 

 換気
か ん き

をする（空気
く う き

が流
なが

れるように「２カ所
しょ

・２方向
ほうこう

・対角
たいかく

」を意識
い し き

して、窓
まど

やドアを開
あ

ける） 

 適度
て き ど

な湿度
し つ ど

を保
たも

つ（加湿器
か し つ き

を使
つか

う、ぬれたタオルを室内
しつない

に干
ほ

す） 

 室温
しつおん

を２０℃前後
ぜ ん ご

に保
たも

つ（部屋
へ や

の中
なか

でも、少
すこ

し寒
さむ

く感
かん

じるようなら

上着
う わ ぎ

やひざかけなどで調整
ちょうせい

をする） 

保健室よりお知らせ 

 保健
ほ け ん

教室
きょうしつ

 

 テ ー マ：折
お

れない心
こころ

を育
そだ

てる 「いのちの授業
じゅぎょう

」 

 日 時：令和
れ い わ

７年１２月２２日（月） １７：３５～１９：１０ ※１７：３０に移動
い ど う

 

 会 場：大
だい

ホール 

 対 象：１～４年
ねん

次
じ

 

 講師の先生：一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

エンドオブライフ・ケア協会
きょうかい

代表
だいひょう

 小澤
お ざ わ

 竹
たけ

俊
とし

 様
さま

 

 健康
けんこう

測定会
そくていかい

 

日 時：令和
れ い わ

８年１月１５日（木） １５：００～１７：３０ 

会 場：生徒
せ い と

対応室
たいおうしつ

 

対 象：１～４年
ねん

次
じ

（自由
じ ゆ う

参加
さ ん か

） 

 
元気
げ ん き

に３学期
が っ き

を迎
むか

えよう！！ 


