
「感染症」を予防しよう！！  

 寒くなってくると、インフルエンザなどの感染症が流行しやすくなります。自分が感染症にか

からないことも大切ですが、周囲に感染を広げないためにも、一人一人が感染症予防に努め

ましょう。 

 

  こまめに手を洗い、手についた菌やウイルスを洗い流しましょう。 

   清潔なハンカチやタオルで手をふくことも忘れずに！ 

 
   せきやくしゃみが出そうになったら、ティッシュやハンカチで口を 

おおいましょう。急なせきやくしゃみでティッシュなどが間に合わ 

ない場合は、できるだけ手を使わずに、そでなどで鼻や口をおおい 

ましょう。かぜ症状がある人は、マスクを着用しましょう。 

 
  部屋を閉め切ったままにすると、菌やウイルスが増えやすくなり 

ます。換気扇やサーキュレーターを活用して空気の流れを作り、こ 

まめに部屋の換気をしましょう。（30分に 1回を目安に） 

 
  夜更かしをしたり食事を抜いたりすると、免疫力（私たちの体に 

 備わっている病気とたたかう力）が弱まってしまいます。早く寝る、 

 しっかり食べる、お風呂にゆっくりつかるなど、規則正しい生活を 

 心掛けましょう。 

 

北条高校保健室 

令和６年 11月号 

１１月の保健目標 

心身の健康を意識した生活をしよう 

寒さに負けない体力づくりをしよう 

 

10 月は暑い日が続いていましたが、日が暮れるのが

早くなり、朝晩は特に寒くなってきました。これからさら

に気温・湿度が下がり、インフルエンザなどの感染症が流

行する季節を迎えます。手洗い、換気、規則正しい生活を

心掛け、感染症の予防に努めましょう。 

 

 

 

 

 



「いい姿勢」で健康に過ごそう 

11 月 1日は「いい姿勢の日」です。普段、自分の姿勢を意識することはあまりないかもしれ

ませんが、姿勢は体の調子に大きな影響を与えます。いい姿勢を意識して、心も体も健やかに

すごせるようにしましょう。 

 

 

 


