
 

                             

 

 

日に日に寒さが増してきました。皆さん、健康管理はできていますか？ 

本校では、10月中旬以降、風邪症状がみられる人が多くなっており、現在も 

頭痛、喉の痛み、咳、鼻水などを訴える人が多い状態です。これからますます 

気温が下がり、インフルエンザ等も流行する季節になります。感染症の予防と 

ともに、気温に合わせた衣服調節や適度な睡眠・運動、栄養バランスのとれた 

食事をとるなど、自分の生活の管理をしっかりして、寒さに負けない体をつく 

りましょう。これからの季節は換気が不十分になりがちです。換気もしっかり行いましょう。 

 １１月８日は「いい歯の日」。歯や歯肉を健康な状態に保つことは、私たちが健康で 

快適に生活する上でとても大切なことです。むし歯や歯周病は全身の病気につながる 

こともあります。この機会に自分の歯や口の中の状態を意識し、悪いところがあれば治す 

ようにしましょう！ 
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 先日、1年生のＨＲ活動において、ストレスマネジメントの学習をしました。

ストレスとは何か、ストレッサー、ストレス反応、ストレスコーピングなどにつ

いて学びました。３年生の皆さんは今、受験という名の大きなストレスを抱えて

いる人も多いかと思います。受験のストレスは皆さんを成長させるストレスで

す。押しつぶされることなく、上手にストレスと付き合って、ベストを尽くせる

ようにしましょう。息抜きや気分転換をして、心身をリラックスさせる時間もと

ても大切です。もちろん、睡眠、食事、運動などの体調管理も大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

困ったときは保健室へ気軽に話しにきてください。 

面談申込みフォーム（生徒指導 Classroom 内）も活用できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの予防接種も始まっています。 

接種を予定している人は早めに接種しましょう・ 


