
とは…私たちの体内に外部から侵入してくるウイルスや細菌から身体を守る働きのことで

す。免疫力をアップさせて、冬を乗り切ろう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月の保健目標 

寒さに負けない生活をしよう！ 

北中学校 保健だより 

令和 6年１２月 

 

低温やけどに注意！ 

痛みや熱さを感じることなく、 

ゆっくりと進行していくのが

「低温やけど」です。 

寒さが厳しくなり、ホッカイロを貼って登

校してくる子も保健室で見かけます。直

接肌に貼ったり、貼ったまま寝てしまう

と火傷してしまう可能性があり 

ます！お風呂のお湯より少し高 

い温度でも十分注意しましょう。 

 

１２月に突入し、寒さが厳しい季節になっ

てきました⛄！ 

待ちに待った冬休みも始まります。１度生

活リズムを崩してしまうと、取り戻すまでに時

間がかかります。夏休み明けも不調を訴え、

保健室に来る生徒も多く見られました。この

クラスで過ごせるのもあと数か月です。貴重

な時間を元気に過ごすために自分の体調は

自分で管理しましょう😊 

 

① 1日３食バランスの良い食事をとる。 

バランスの良い食事ってなんだろう？と困った

ときには「食事バランスガイド」を見てみましょ

う！！ 

② 適度に運動する。 

③ 睡眠をきちんととる。 

中学生の理想の睡眠時間は 8～10時間！ 

④ ストレスをためないようにする。 

自分に合ったストレス解消法を見つけよう！ 

免疫力が UPする４つのポイント！！ 



インフルエンザが流行する季節になってきました。どんなに感染対策していても罹ってしまうこともありま

す。もう一度、出席停止期間を確認しましょう！もし罹ってしまった時には、暖かくして安静に過ごし、回

復してから元気に登校してきてくださいね😊 

 

 

 

12 月１日は「世界エイズデ

ー」です。HIV 感染の予防に

ついて、知っていますか？こ

の機会に正しい予防方法の

知識を学びましょう。 

12月10日は「世界人権デー」 

世界では１２月１０日を人権デーと定め、日本では１２月４日から１０日を人権週間としています。「人権」とは、人が

生まれた時から持っている権利であり、だれでもその人らしく幸せに生きる権利のことで、すべての人にとって守られ

なければいけない大切なものです。人権を守るということは、自分を大切にすること、周りの人も大切にするということ

です。この機会に自分の生活も振り返り、人を大切にするとはどういうことか考えてみましょう😊 

インフルエンザ注意報 


