
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日時 行事 対象 備考 

１月１９日（月） 

１３：３０～ 

移動教室前健診 移動教室（スキー教室）

参加者全員 ※１年生 

・健診を受けない生徒は移動教室に参加

できません。 

・提出物：移動教室事前問診票 

（１/８配布→１/１４回収） 

・持ち物：健康カード（１/１６配布） 

No.９ 

令和８年１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～ 

✿ １月の健康目標「冬を元気に過ごそう」 

みなさんは気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。まだまだお正月モード

から抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう…そんな人におすすめなの

は「歩く」ことです。寒さに負けず外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺

激され自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き始めます。少し

早めの歩調で歩くのがコツですよ。 

✿  

１２月は感染症が広がらず、

落ち着いた学校生活を送るこ

とができました。 

でも、寒さや乾燥が続く１月

も、インフルエンザやノロウイル

ス、新型コロナウイルスなどの

感染症の流行は注意が必要で

す。「私は大丈夫。」と思わず、

感染症の特徴を知り、しっかり

予防していきましょう。 

毎日の生活習慣も大切にし

てくださいね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ 換気をしよう！ 

① 時間を決めてこまめに換気しよう 

   休み時間など、1時間に 1回を目安に窓を開けて空気を入れ替えましょう。 

 

② 対角線に窓をあけよう 

   部屋の対角線上にある窓やドアを開けましょう。 

空気の通り道ができ、効率よく換気できます。 

 

③ 道具を活用しよう 

   サーキュレーターなどを使うと、空気が動き、換気の効果が高まります。 

 

✿ 勉強を頑張るみなさんへ 

 冬の教室では、換気がとても大切です。 

ポイントをおさえれば、寒い日でも効率よく空気を入れ替えられます。 

次の 3つを意識して、教室の空気をきれいに保ちましょう。 


