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さいたま市立三室中学校 

保   健   室 

しっかり寝
ね

よう しっかり食
た

べよう 水分
すいぶん

とろう 歯
は

みがきもしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

  学校
が っ こ う

では、教室
きょうしつ

環境
かんきょう

や水
み ず

などについて定期的
て い き て き

に検査
け ん さ

を行
おこな

っています。また、水道
す い ど う

の使
つ か

い方
か た

について保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の活動
か つ ど う

でポスターを作成
さ く せ い

しました。安全
あ ん ぜ ん

で衛生的
え い せ い て き

な環境
かんきょう

づくりにみなさんも協力
きょうりょく

してください。 

 

 

 

  生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえ、心身
しんしん

のコンディションを良好
りょうこう

に保
たも

つことで、みなさんの持
も

っている力
ちから

が最大限
さいだいげん

発揮
は っ き

されます。しかし、「体 調
たいちょう

が悪
わる

いです」、と保健室
ほけんしつ

に来
く

る生徒
せいと

の話
はなし

を聞
き

くと、 

  ●朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていない 

●就寝
しゅうしん

が遅
おそ

く、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

い 

●水筒
すいとう

を持
も

ってきていない（水分
すいぶん

不足
ぶそく

） 

●体 調
たいちょう

が悪
わる

い中活動
なかかつどう

し、後
あと

から不調
ふちょう

を訴
うった

える（無理
む り

して悪化
あっか

させる） 

●体 調
たいちょう

不良
ふりょう

が続
つづ

いているが、特
とく

に対処
たいしょ

していない（1時間
じかん

保健室
ほけんしつ

で休
やす

むくらいでは回復
かいふく

しない） 

という人が多
おお

くいます。 

中学生
ちゅうがくせい

という成長期
せいちょうき

にあるみなさんには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることは、

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

いだり、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めたりすることにもつながります。もうすぐ夏休
なつやす

みを迎
むか

えますが、息抜
い き ぬ

きを

しつつ、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないよう気
き

をつけましょう🌞 

 

 

 

 

 

 

 6～７月
がつ

は学校
がっこう

総合
そうごう

体育
たいいく

大会
たいかい

、期末
き ま つ

テスト、3年生
ねんせい

修学
しゅうがく

旅行
りょこう

、2年生
ねんせい

未来
み ら

くるワークと行事
ぎょうじ

が続
つづ

きいそがし

い時期
じ き

。暑
あつ

い日
ひ

もあれば急
きゅう

な雨
あめ

に見舞
み ま

われるなど、天候
てんこう

の影響
えいきょう

も加
くわ

わり、体
からだ

の疲労
ひ ろ う

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える人
ひと

が多
おお

くいます。体
からだ

の調子
ちょうし

がいつもと違
ちが

う、と感
かん

じた時
とき

は、休養
きゅうよう

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、状 況
じょうきょう

に応
おう

じて医療
いりょう

機関
き か ん

受診
じゅしん

など、早
はや

めの対処
たいしょ

を心
こころ

がけましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえよう 



★確認
かくにん

★感 染 症
かんせんしょう

の基本的
きほんてき

な対策
たいさく

 

 

 

 全国的
ぜんこくてき

に、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあるようです。学
が っ

校内
こ う な い

では、6月
がつ

末
まつ

頃
ころ

から風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

での

欠席
けっせき

、早退
そうたい

が増
ふ

えました。学校
がっこう

は集団
しゅうだん

生活
せいかつ

の場
ば

で、たくさんの人
ひと

が活動
かつどう

します。体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は抵
てい

抗力
こうりょく

（体
からだ

が

もっている、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

）が下
さ

がっている状態
じょうたい

です。体調
たいちょう

を悪化
あ っ か

させないためには家
いえ

で静
しず

かに休
やす

むこと

が大切
たいせつ

です。 

 

①感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

のための持
も

ち物
も の

（ハンカチ、ティッシュ、必要
ひつよう

に応
おう

じてマスク）を持
も

とう 

②自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

の異変
い へ ん

に気付
き づ

き、休養
きゅうよう

しよう 

発熱
はつねつ

やのどの痛
いた

み、咳
せき

などの普段
ふ だ ん

と異
こと

なる症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は無理
む り

をせずに、自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

しよう 

③換気
か ん き

をしよう 

④手
て

洗
あら

いをしよう 

登校
とうこう

時
じ

や外
そと

から教室
きょうしつ

等
とう

に入
はい

る時
とき

、トイレの後
あと

、給 食
きゅうしょく

（昼 食
ちゅうしょく

）の前後
ぜ ん ご

など。 

手
て

洗
あら

いは 30秒
びょう

程度
て い ど

かけて、流水
りゅうすい

と石
せっ

けんで丁寧
ていねい

に洗
あら

おう。 

⑤咳
せき

エチケット 

咳
せ き

・くしゃみをする際
さ い

、周
ま わ

りの人
ひ と

に咳
せ き

やくしゃみのしぶきを飛
と

ばさないようにティッシュ・ハンカチ、 

袖
そ で

、肘
ひ じ

の内側
う ち が わ

などを使
つ か

って、口
く ち

や鼻
は な

をおさえよう。※マスクをつけることも咳
せ き

エチケットのひとつ。 

※ただし、暑
あ つ

い時期
じ き

のマスクの使用
し よ う

は、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を考慮
こ う り ょ

しよう！ 

⑥抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう 

「十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

」、「適度
て き ど

な運動
う ん ど う

」及
お よ

び「バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

」を心掛
こ こ ろ が

けよう。 

 

◆新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は「発症
はっしょう

した後
の ち

５日を経過
け い か

し、かつ、症状
しょうじょう

が軽快
け い か い

した後
の ち

1 日を経
け い

 

過
か

するまで」で、発症
はっしょう

した日
ひ

が 0日目
に ち め

、発症
はっしょう

日
び

翌日
よ く じ つ

が 1日目
に ち め

となります。登校
と う こ う

できるのは、発症
はっしょう

から６日目が

最短
さ い た ん

です。その他
た

、出席
しゅっせき

停止
て い し

となる感染症
かんせんしょう

の診断
し ん だ ん

を受
う

けた場合
ば あ い

は、学校
が っ こ う

へお知
し

らせください。 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は感染症
かんせんしょう

の種類
し ゅ る い

により異
こ と

なります。 

感染症
か ん せ ん し ょ う

に注意
ち ゅ う い

～自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

も周
ま わ

りの人
ひ と

の健康
け ん こ う

も守
ま も

ろう～ 


