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1 月の保健目標 

かぜの予防をしよう 

 令和６年がスタートしました！今年はどんな１年にしたいですか？１・２年生は学年の締めくくりに

向けて、気持ちを新たに頑張っていきましょう。３年生は高校入試まであと２ヵ月。体調管理をする

のも受験対策の一つです。気を引き締めて残りの時間も大切に過ごしていきましょう。みなさんが、

それぞれの目標に向かって、心も体も健康で充実した１年になりますように・・・♡ 

 

あけましておめでとうございます 

毎年、3 学期のこの時期には、インフルエンザの集団かぜでお休みする人が続出します。学校

中が、かぜのウイルスや菌だらけにならないように、予防を心がけましょう。 

・外から帰ったとき・運動のあと・食事の前など、こまめにうがいをしよう。 

・1回に口の中をすすぐ時間は5〜10秒で、水やお茶を含みなおして3回く

らいうがいをします。口の中で長くすすぐよりも、うがいの回数をこまめ

に増やす方がウイルスは減る。 

 

・ウイルスは手にも付着し、その手で鼻や口をさわったりするだけ 

でも感染します。 

・外から帰ったとき、食事の前など、うがいと一緒に手洗いも忘れ 

ずに。 

・せっけんを使って1分以上、洗うのがポイントです。 

 

1日中窓を閉めたままだと、教室にはウイルスが増えるだけで

す。暖房機器から出る一酸化炭素や二酸化炭素が教室の中にた

まって頭痛や吐き気、めまいの原因になります。 

 

 

・二酸化炭素が減り、新鮮な空気と入れかわる。 

・教室の温度が5℃下がるためウイルスが活動しにくくなる。 

（窓を閉めたら5〜10分後に5℃上がってもとに戻る。） 

※室内では加湿と換気をよくしましょう。 

 



 


