
半田東高校 保健室 

R8.11.1 

 

保健だより １１月 
 

★１１月１日は、「いい姿勢の日」です★ 

皆さんはいつもどんな姿勢で座っていますか。特に、タブレットやスマートフォンを使用しているときに、

気づけば姿勢が崩れしまっていた、という経験はありませんか？ 

姿勢が悪いと目の疲労につながり、視力が低下したり頭が痛くなったりすることがあります。いい姿勢は

疲れにくい姿勢でもあります。集中して学習に取り組むためにも、ベストな姿勢を保てるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

 

１１月をむかえ、すっかり涼しくなりましたね。急に気温が下がると、体調を崩しやすくなるので気を付け

ましょう。本校だけでなく、県内全域でインフルエンザや風邪などの感染症が流行し始めています。 

 感染対策として、換気が有効です。細菌やウイルスを室内へ追い出し、代わりに新鮮な空気を取り込む

ことで、感染リスクが軽減します。そして、換気をすることで集中力を持続させることもできます。空気の

入れ替えによって室内の二酸化炭素濃度が下がり、眠気を感じにくくなります。まさに一石二鳥ですね。 

 

＜感染予防のポイント＞ 

★ 換気を心がけましょう。 

★ 手洗い・うがいをしましょう。手がぬれたままだと細菌・ウイルスが付着しやすいので、拭きましょう。 

★ 水分補給をしましょう。こまめに喉をうるおし、喉の粘膜を乾燥させないことが大切です。 

★ マスクを正しくつけましょう。自分の顔にフィットするものでないと効果は下がるので注意！ 

★ 十分に休息を取りましょう。疲れている時は、普段より長く睡眠時間を取るといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 


