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２０２４年も残り1ヶ月となりました。期末テストが終わってほっとしている人がほとんどだと思います。みなさんにとって、今年
はどんな1年でしたか？これから冬休みに入りますが、クリスマスや年越しなどイベントが盛りだくさんです。冬休みを楽しく、
元気に過ごすためにも規則正しい生活習慣を心掛けて、3学期も元気な皆さんと会えることを楽しみにしています。

保護者の方へ

健康に楽しく過ごすための合言葉

薄着をすると冷えによる腹痛や風邪をひきおこしやすいです。毎日天気
予報を確認し、天気や気温に合わせて上手に重ね着をしましょう。

入浴には「ストレス軽減」「睡眠の質アップ」「免疫力アップ」などの効果
があります。シャワーだけでなく、湯船にゆっくりつかると効果アップです。

寒いとつい家にひきこもってしまいがちです。寒いと筋肉が縮こまっ
て硬くなるため、突然激しい運動をすると足がもつれたり転んだりし
やすいです。適度に体を動かしましょう。準備運動は入念に！

休日は睡眠時間を増やすなどの「寝だめ」は効果がありません。
睡眠時間が足りていない人が多いです。生活リズムを保つため、
毎日決まった時間に就寝・起床をするよう心掛けましょう。

「時間がない」「食欲がない」などといった理由から朝ごはんを食べない
生徒が一定数います。朝食を食べないと集中力や記憶力が低下するなど
悪い影響があります。腹八分目を心掛け、1日3食食べるようにしましょう。

いろんな人と繋がれるSNSは便利な一方で、使い方を間違える
と思わぬトラブルにつながります。「SNSで知り合った人に会う」
「悪口を書き込む」「自分の写真をUPする」ことは避けましょう。

手洗いは感染症予防の基本です。手をぬれたままにしておくと雑菌が
付きやすくなるので、清潔なハンカチもポケットに入れておきましょう。
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冬休みには、楽しい予定が入っている人もいれば、勉強を頑張る予定の人もいる
かもしれません。すべての基本となるのは心身の健康です。
3学期はスキー学校や入試などがあるので冬休み前のこの期間からしっかりと守
り、元気に過ごすことができるようにしましょう。

学校保健委員会の事前アンケートにご協力いただきありがとうございました。多くの保護者の方々がご参加
いただけること、大変嬉しく思います。後日、当日の様子を保健だよりに掲載いたします。
本校でも感染症が少しずつ流行し始めているので、ご自宅でも感染症対策を強化していただくとともに、お
子さんが体調不良の時には無理をさせず、自宅で療養するよう、ご協力をお願いいたします。
また、12月は保健体育の授業で持久走がありますので、ご自宅でも早寝早起き朝ご飯などの基本的な生活
習慣を整える等の体調管理をするよう、お子様にお伝えいただければと思います。

忍中学校 養護教諭



生徒保健委員会の活動今月の保健委員は、
掲示物作成、加湿器
管理について、学校
保健委員会の発表準
備を行いました。加湿
器は各クラス1台用意
しました。感染症を予
防するためにも、毎日
の管理を頑張ってもら
いたいです。

全国的にも風邪やインフルエン
ザ、マイコプラズマ肺炎などの感
染症が徐々に増加してきています。
保健委員を中心に換気や手洗い
うがい等の啓発をしていますが、
各感染症の感染経路について改
めて学び、感染症を未然に防ぐこ
とができるようにしましょう。

月ごとの掲示物を作成してもらいました。

２年生

歯科アンケートを実施しました！
１１月8日「いい歯の日」の放送に向けて保健委員を中心に、全校対象の歯科アンケートを実施しました。
１０月時点の各クラスの実態となりますが、全体的に割合が増加傾向にあるという結果になりました。特に、
「歯ブラシの毛先が広がっていない」人は、6月での実態調査と比較すると全クラスで割合が増加している
ことがわかりました。前回の調査と比較し、割合が増加しているクラスを発表します。

＜歯みがきセットの持参率＞
1年2組 94%→100％
2年3組 96％→100％
3年1組 93％→96％
3年3組 87％→100％

＜給食後歯みがきをしている生徒＞
1年2組 83％→100％
1年3組 86％→93％
2年3組 93％→100％
3年1組 90％→96％
3年3組 87％→100％

＜歯ブラシの毛先が広がっていない生徒＞
1年1組 76％→93％
1年2組 74％→90％
1年3組 69％→97％
2年1組 82％→93％
2年2組 85％→96％
2年3組 67％→96％
3年1組 76％→85％
3年2組 79％→86%
3年3組 77％→84％

先日の歯科健診では、むし歯のある人は前回よりも少ない傾向にありました。日頃の学校・家庭での歯みがき
習慣の成果だと思います。しかし、磨き残しがある生徒や、前歯の裏に歯石のある生徒が多くみられました。鏡を
見ながら歯みがきをすることで、歯の汚れが取れているか確認することができます。寝ている間はだ液の分泌が
減少し、口内の細菌が増殖しやすいです。特に夜の歯みがきは鏡を見て磨くように心掛けましょう。

2年保健委員 放送の様子

３年生

12月の学校保健委員会に向け、発表
準備を進めています！


