
 
 いったん収

お さ

まるかと思われた新型コロナウィルス感染症ですが、またもや変
へ ん

異株
い か ぶ

が 

発生してきました。インフルエンザや胃腸
い ち ょ う

かぜなど、様々
さ ま ざ ま

な感染症が流行する季節。 

楽しいイベントも続きますが、状 況
じょうきょう

を正しく判断
は ん だ ん

して、やるべきことは続けながら、 

できる範囲
は ん い

で、できることを工夫
く ふ う

して、たくさん楽しみましょう♪ 経験は何よりの 

宝物
たからもの

。新しいアイディアをみんなで出し合って健康で楽しい毎日を過ごせますように☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 期末テストも終わり、イベントの多い冬休みを前にしたこの時期は、気持ちもウキ 

 ウキ緩
ゆ る

んで、夜更
よ ふ

かしなどで生活リズムが狂
く る

いがち。ここ最近、月曜日の保健室は 

体調不良の人であふれそう！土日に深夜
し ん や

までネット(ﾒﾃﾞｲｱ)を使う人が多いような… 

           大切な睡眠時間が減るだけでなく、ネット(ﾒﾃﾞｨｱ)を“長時間” 

・“近距離(30cm 以下)”で使うと目に大変な負担がかかって強度 

近視になり、将来失明のリスクが高まることがわかっています！! 

そこで今月は、「ささネットるーる」の中でも「夜 22 時まで（でネット機器の使用を

やめる）」を重点目標にして、まずは“日曜日の夜に守れたかどうか”を毎週月曜日に各クラスで保健委員さん

がチェックしています。今週 12/3 に守れたのは、1 年：約 75％、2 年で約 78％、3 年で約 60％です。 

             

       

 

 「22 時  12 月の 8 日間行うのは「22 時までに終了」に加えて、「ﾒﾃﾞｨｱ使用 

時間を減らして健康力アップにつながる“睡眠
す い み ん

/運動
う ん ど う

/散歩
さ ん ぽ

/読書
ど く し ょ

/家族 

            の手伝い“などに変えていこう！というチャレンジです。いろいろ 

      工夫して、自分のため、家族や仲間のために健康力を上げましょう♪ 

      「家族るーる」も親子でしっかり話し合いをして決めましょうね☆ 

2021 年 12 月 9 日 
  笹川中学校  保健室 

コロナやインフルエンザのウィルスは、アルコールで消毒
しょうどく

できますが、ノロウィルス 

など胃腸かぜのウィルスは、アルコール消毒が効
き

きません。なので、やっぱり石けんで

しっかりウィルスを洗い流すしかない！！少なくても「①外から帰った時、②食事の

前、③トイレの後」はしっかり石けんを泡立てて
あ わ だ      

流水
りゅうすい

で手を洗いましょう。保健委員会

で洗い残しがないか実験
じ っ け ん

してみたところ、特に爪や指の先に汚れが残っていました。 

みなさんも洗い残しがないか意識
い し き

しながら、手洗いして下さいね(��＞�＜�)。✧♡  

 



本格的な冬の寒さがやって来ました！ 冷えを防いで元気に日々を過ごしましょう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ～学校医 三原武彦先生から笹川中学校の生徒のみなさんへ③～ 

 ③時間は短い・・・「時間に正確
せ い か く

であるべき」 

   時間は「光陰
こ う い ん

矢
や

のごとし」。あっという間に過ぎます。中学・高校生活もあっという 

間に 6 年間が過ぎるので、計画性
け い か く せ い

をもって日々を送っていないと痛
い た

い目にあいます。 

   まずは、1 週間の計画を立てて、地道に、地道にゆっくりとじっくり継続
け い ぞ く

して、 

  日々を送ることが大切です。 


