
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.８ 

令和６年１２月 

港区立青山中学校 

保健室 

～生徒・保護者の方、ご一緒にお読みください～ 

かぜなどの感染症はウイルスが体の中に入り込むことで発症します。ウイルスが体の中に入る方法は大きく分

けて３つです。感染症予防をして 2学期の最後まで元気に過ごせるようにしましょう！ 

体調が悪い人は咳エチケットを心がけ、マスクをするなど周りの人が不快にならないように気を付けましょう。 

✿ １２月の健康目標「かぜを予防しよう」 

寒い朝、冷たい風が吹きつけ、思わずぶるっと震えた経験があるかもしれま

せん。私たち人間をはじめとする恒温動物は、体温を一定に保たないと命に危

険が及びます。この震えは、筋肉を震わせて熱を生み出し、体を温める大切な

仕組みなのです。ただ、寒いとき以外にこの震えが起こったら、熱が出る前触

れかもしれません。あたたかい部屋でぶるっと来た人は、酷くならないうちに早

めに布団に入りましょう。 



 

３年生は受験勉強の追い

込み時期です。後悔しないよ

うに日々の勉強を頑張ってく

ださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ✿ 保護者の皆様へお知らせ 

 来年度に向け、【学校での食物アレルギー対応に関する調査票】を１２月１１日に配布します。アレルギーの有

無関わらず全員が提出するものです。ご協力をお願いいたします。 

※３年生は卒業するため調査しません。 

 

✿ 冬休みの過ごし方 

 あと３週間と少しで冬休みになります。冬休みは大晦日、お正月とイベ

ントがあり楽しみがいっぱいです。お休みの期間が短いので夜更かしの

しすぎには気を付けましょう。 

 適度な運動をする  温かいお風呂に入る ゲームやスマホの時間を決める 

朝ごはんを食べる コタツで寝ない 

✿ SNSの使い方を考えよう 

 いろんな人とつながることができる SNSは楽しくて時間を忘れがち。でも、使い方を間違えると困ったこと

になります。お家の人と SNSの利用するルールを確認し、安全に楽しく使うようにしましょう。 


