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文責：西会津中学校 養護教諭 新妻 正子 

 

 

 

 

  本年も、各種感染症予防を引き続き、お願いします。基本的な予防策としては、手洗いうがい、マスク着用などがありま

すが、日頃から規則正しい生活リズム「早寝・早起き・朝ご飯」で免疫力を向上させることが、何よりも感染症対策の土

台となります。 

   また、筋肉を鍛えると循環が良くなり、免疫力もあがり感染症予防に有効です。部活動でのトレーニングなど日常に筋

トレを入れるなどして、意識的に体を鍛えてウイルスと戦える体をつくりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１２号 

寒さに負けない強い体をつくり、免疫力を高めよう 

ウォームアップでこの筋肉を温め

ると体が動きやすくなります。 

首～肩～背中の上部にかけて広が

る筋肉。この筋肉を鍛えると肩こ

りが改善します。 

胸部の大きな筋肉。水泳など腕を

使うスポーツでよく発達します。 

腕の筋肉。内側の筋肉を鍛えると

力こぶができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 保健室よりお知らせ ～ 

日頃より、生徒たちの健康管理にご協力いただきありがとうございます。今後も、登校前の健康観察をお願いします。発熱

などの風邪症状が出た場合は、登校を控え、医療機関へ相談や簡易検査の実施をするなどの対策をお願いします。また、そ

の際には必ず、学校へ欠席連絡や状況の報告をお願いします。 

子どもたちの体調不良の原因として、睡眠不足があげられます。ゲーム時間や動画の視聴が多

く、睡眠時間が削られている生徒もいるようです。 

睡眠不足は、成長ホルモンの分泌の低下やイライラするといった感情の不安定さもまねきます。

22：00には寝て 8時間の睡眠が成長期には必要です。ご家庭で、就寝前の過ごし方を見直して、

睡眠時間を確保させるように声かけをお願いします。 

（１）朝、検温・健康観察を実施する。 

（３７．０℃以上、咳、のどの痛み、鼻水等の風邪の症状がみられた場合、学校に連絡をし、無理をせず家で 

様子をみること。）※体温については、平熱との比較をし、風邪の症状等をみて判断する。 

（２）学校生活を開始する前までに、マウスプロを使用し、Ｇｏｏｇｌｅクラスルーム「保健室」から体温等を入力する。 

（感染者が出た場合、状況把握のための重要なデータとなります。） 

  

なお、登校後に発熱等の風邪の症状が見られた場合、すみやかに早退の連絡をさせていただきますので、お迎えのご

協力をお願いいたします。 


