
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２５ 第
だい

９号
ごう

 

 

 

  

伊賀
い が

市内
し な い

でもインフルエンザが流行
りゅうこう

しはじめています。すでに

学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の措置
そ ち

をとっている学校
がっこう

もあり、阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

でも罹患者
りかんしゃ

が

出
で

ています。 

インフルエンザのワクチンは、効果
こ う か

が出
で

るまでに２週間
しゅうかん

ほどかか

るため、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

けようと考
かんが

えている場合
ば あ い

は、そろそろ予定
よ て い

を

立
た

てていくとよいかもしれません。お早
はや

めに病院
びょういん

へ問
と

い合
あ

わせてみ

てください。また、インフルエンザウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないよ

うにするため、手洗
て あ ら

いの徹底
てってい

や人
ひと

の多
おお

いところに出
で

かけるときはマス

クを着用
ちゃくよう

するなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も心
こころ

がけましょう。 

 

寒暖差の大きい季節 体調管理を！ 

 

 

そろそろ インフルエンザ対策を‼ 

 

●空気
く う き

の性質
せいしつ

を利用
り よ う

して効果的
こうかてき

に！ 

 冷
つめ

たい空気
く う き

は低
ひく

いところへ、温
あたた

かい空気
く う き

は高
たか

いところへ行
い

こう

とします。 

●風
かぜ

の流
なが

れを作
つく

りだそう！ 

 風
かぜ

の入口
いりぐち

となる窓
まど

と、そこからできるだけ遠
とお

くの対角
たいかく

線上
せんじょう

にあ

る窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

りましょう。 

 

換気のポイントをおさえよう 

 

 

２学期
が っ き

の大
おお

きなイベントである文化
ぶ ん か

祭
さい

が終
お

わり、少
すこ

し落
お

ち着
つ

いた日々
ひ び

が戻
もど

ってきました。１０月
がつ

の中頃
なかごろ

から、朝晩
あさばん

は肌寒
はださむ

く日中
にっちゅう

は暑
あつ

さが残
のこ

るという

寒暖差
かんだんさ

の大
おお

きい日
ひ

が増
ふ

え、上野祭
うえのまつり

が終
お

わった頃
ころ

からは一気
い っ き

に秋
あき

らしい気候
き こ う

に

なりました。寒
さむ

くなると感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。お風呂
ふ ろ

に入
はい

った

ときは湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かってしっかりと体
からだ

を温
あたた

め、夜
よる

は早
はや

く布団
ふ と ん

に入
はい

り体
からだ

を休
やす

めましょう。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を労
いた

わってあげてくださいね。 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
か

は１・１・８
イ  イ  ハ

と読
よ

めるので、『いい歯
は

の日
ひ

』と

されています。これは、「いつまでも美味
お い

しく、楽
たの

しく食事
しょくじ

をとるために、口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を保
たも

とう」ということを目的
もくてき

と

して決
き

められました。歯
は

には、食
た

べ物
もの

をかむ働
はたら

き、発
はつ

音
おん

を

助
たす

ける働
はたら

き、顔
かお

の見
み

た目
め

を整
ととの

える働
はたら

きなど、とても大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。しっかり歯
は

みがきをして、『いい歯
は

』を

保
たも

てるようにしましょう。また、まだ歯
は

の治療
ちりょう

を済
す

ませてい

ない人
ひと

は、この機会
き か い

に歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

っておきましょう。 

 

 

みなさんが使
つか

っている歯
は

ブラシの毛先
け さ き

に注目
ちゅうもく

してみてくだ

さい。毛先
け さ き

が開
ひら

いて外
そと

向
む

きに広
ひろ

がってしまっていませんか？歯
は

ブラシの先
さき

が開
ひら

いてしまっていると、汚
よご

れを十分
じゅうぶん

に落
お

とせな

いだけでなく歯茎
は ぐ き

を傷
きず

つける原因
げんいん

にもなります。また、口
くち

の中
なか

にはたくさんの菌
きん

が存在
そんざい

しているので、長
なが

い間
あいだ

おなじ歯
は

ブラ

シを使
つか

っていると菌
きん

が繁殖
はんしょく

してしまいます。口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に

保
たも

つために、１ヵ月
か げ つ

に１回
かい

、歯
は

ブラシを交換
こうかん

しましょう！ 

 

歯ブラシ交換の目安は１ヶ月 

 

 

清潔
せいけつ

なガーゼやハンカチをぬらし、指先
ゆびさき

をつつみ込
こ

むように指
ゆび

に巻
ま

いて歯
は

の表面
ひょうめん

を優
やさ

し 

くふき取
と

ります。頬
ほほ

の内側
うちがわ

や舌
した

の表面
ひょうめん

なども一緒
いっしょ

にふき取
と

ると、よりスッキリします。 

口内
こうない

を傷
きず

つけないように力
ちから

を入
い

れず優
やさ

しくみ

がきます。しばらくして歯
は

ブラシが汚
よご

れてきた

ら、ティッシュなどで汚
よご

れをふき取
と

り、 

さっぱりするまで繰
く

り返
かえ

しみがき 

ましょう。 

ペットボトルのキャップ１～２杯分
はいぶん

の水
みず

を口
くち

に含
ふく

み、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

や口
くち

の中全体
なかぜんたい

に

行
い

き渡
わた

るように意識
い し き

して 

うがいをしましょう。歯
は

 

２学期の視力検査を行いました 

 １０月
がつ

に２学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

しました。４月
がつ

の検査
け ん さ

の

後
あと

、眼科
が ん か

に行
い

ってメガネを作
つく

ったり、レンズを新
あたら

しくしても

らい、「見
み

やすくなった」と喜
よろこ

んでいる人
ひと

が何人
なんにん

もいました。

今回
こんかい

は、４月
がつ

の結果
け っ か

と比
くら

べて視力
しりょく

が低下
て い か

している人
ひと

を中心
ちゅうしん

に

「受診
じゅしん

のおすすめ（視力
しりょく

）」をお渡
わた

ししています。見
み

えづらい

と感
かん

じていたり、前回
ぜんかい

受診
じゅしん

してから間
あいだ

が空
あ

いてしまっている

人
ひと

は、眼科
が ん か

を受診
じゅしん

することをおすすめします。〇
まる

 

 

眼科
が ん か

を受診
じ ゅ し ん

したら、 

「受診
じ ゅ し ん

のおすすめ」を 

    学校
が っ こ う

へ提出
て い し ゅ つ

してください。 

 

 


