
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２５年度
ね ん ど

 第
だい

１１号
ごう

 

 

健康で有意義な冬休みにしよう 
 

 

今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは１５日間
にちかん

です。夏休
なつやす

みと比
くら

べると短
みじか

いですが、

寒
さむ

くて布団
ふ と ん

から出
で

にくかったり、大晦日
おおみそか

やお正月
しょうがつ

などのイベント

がきっかけとなって生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。「冬休
ふゆやす

みも

学校
がっこう

へ行
い

く日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

を」とは言
い

いませんが、遅
おそ

寝
ね

・遅
おそ

起
お

きが

定着
ていちゃく

して昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

になってしまわないように気
き

をつけま

しょう。○
まる

 

ぐっすり眠
ねむ

ってすっきり目覚
め ざ

めるために、お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったときは

湯船
ゆ ぶ ね

につかってしっかり体
からだ

を温
あたた

めることや、寝
ね

る前
まえ

にゲームやス

マホの画面
が め ん

を見
み

ないようにすることも意識
い し き

してみましょう。 

 

２０２５年
ねん

もあと少
すこ

しで終
お

わろうとしています。この１年
ねん

はみなさん

にとってどのような年
とし

でしたか？１年
ねん

の最後
さ い ご

にしっかりとふり返
かえ

って、

新
あら

たな気持
き も

ちで新年
しんねん

を迎
むか

えてください。 

 さて、明日
あ し た

からはみなさんが待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。限
かぎ

ら

れた時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に使
つか

って有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごしてください。３学期
が っ き

にみなさん

の元気
げ ん き

な姿
すがた

が見
み

られることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

自分
じ ぶ ん

のスマホをもっている人
ひと

は、１年生
ねんせい

７７％、２年生
ねんせい

７９％、３年生
ねんせい

９１％で

した。自由
じ ゆ う

に使
つか

えるインターネット機器
き き

があると回答
かいとう

した人
ひと

は、１年生
ねんせい

９３％、

２年生
ねんせい

９５％、３年生
ねんせい

１００％でした。 

 

アンケートで「スマホやタブレットを学習
がくしゅう

以外
い が い

でどれくら

い使用
し よ う

していますか」という質問
しつもん

に、２時間
じ か ん

以上
いじょう

と答
こた

えた人
ひと

の

割合
わりあい

は、１年生
ねんせい

５５％、２年生
ねんせい

６５％、３年生
ねんせい

７２％でした。

調
しら

べものや友達
ともだち

と連絡
れんらく

をとるために使
つか

っている人
ひと

もいるよう

ですが、ゲームや動画
ど う が

視聴
しちょう

、ＳＮＳなどでついつい長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

してしまっている人
ひと

もいるようです。 

 

□睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を削
け ず

ってしまう 

□家族
か ぞ く

から注意
ち ゅ う い

されてもやめられない 

□やらなければいけないことをやらずに熱中
ねっちゅう

してしまう 

□使
つ か

えないと不安
ふ あ ん

になったりイライラしたりする 

 

これらの状態
じょうたい

にあてはまる人
ひと

は、インターネットやゲーム、

ＳＮＳへの依存
い ぞ ん

傾向
けいこう

にあるかもしれません。メディアとの付
つ

き合
あ

いかたを見直
み な お

してみましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みも しっかり！ 

 

感染症を予防しよう！ 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

い１０月
がつ

の下旬
げじゅん

頃
ころ

からインフル

エンザが流行
りゅうこう

しはじめ、１２月
がつ

になっても続々
ぞくぞく

と

学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の措置
そ ち

をとる学校
がっこう

が出
で

ています。冬休
ふゆやす

みは

普段
ふ だ ん

とは違
ちが

う場所
ば し ょ

へ行
い

ったり、なかなか会
あ

えない人
ひと

と会
あ

ったりする機会
き か い

が増
ふ

え、感染症
かんせんしょう

が広
ひろ

がりやすく

なります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

もこまめな手洗
て あ ら

いと換気
か ん き

、外出
がいしゅつ

時
じ

のマスク着用
ちゃくよう

を心
こころ

がけましょう。 

 

ウイルスのついた

ものを触
さわ

った手
て

で

目
め

や鼻
はな

、口
く ち

などを

触
さわ

ると、ウイルス

が体内
たいない

に入
はい

ってし

まいます。 

くしゃみやせきで飛
と

び散
ち

ったウイルスを

吸
す

い込
こ

むことによっ

て 感染
かんせん

す る 飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

が最
もっと

も多
おお

いと

いわれています。 

ウイルスは空気中
く う き ち ゅ う

にも漂
ただよ

っています。

常時
じ ょ う じ

窓
ま ど

やドアを少
す こ

し開
あ

けておいたり、

１時間
じ か ん

に１回
かい

は大
おお

きく開
あ

け放
はな

ったりし

て換気
か ん き

をするよう

にしましょう。 

体内
たいない

に入
はい

ったウイル

スは細胞
さ い ぼ う

を乗
の

っ取
と

っ

てどんどん増殖
ぞうしょく

しま

すが、免疫
めんえき

細胞
さ い ぼ う

がウ

イルスを攻撃
こ う げ き

して追
お

い出
だ

してくれます。 

発育測定をおこないます 

 
３学期
が っ き

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の測定
そくてい

を行
おこな

います。 

日時
に ち じ

 ： １月
がつ

８日
か

（木
も く

） ２時間目
じ か ん め

  

場所
ば し ょ

 ： 男子
だ ん し

･･･図書室
と し ょ し つ

  女子
じ ょ し

･･･保健室
ほ け ん し つ

 

※体操服
たいそうふく

を持
も

ってきてください。 

          （体操服
たいそうふく

登校可
と う こ う か

） 

※髪型
かみがた

に注意
ちゅうい

してください。 

  

 

 

歯科
し か

検診
けんしん

や視力
しりょく

検査
け ん さ

で治療
ちりょう

が必要
ひつよう

と診断
しんだん

され

た人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

をしていない人
ひと

は冬休
ふゆやす

みを

利用
り よ う

して病院
びょういん

に行
い

っておきましょう。治療
ちりょう

が済
す

んだら学校
がっこう

へお知
し

らせください。 

 


