
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO.７ 

②２ 

R８.２.４ 燕中学校保健室 

3年生、応援しています！ 
 大雪の中、私立受験が続いています。また、公立高校の受験ま

で、もう少しですね。ここまで来たら、体調を崩さずに本番を迎

えることが一番大切です。感染症対策をみんなで行い、少しで

も体調不良を感じるときは、無理をせず早めに休みましょう。

夜遅くまで勉強するスタイルから、朝型にシフトすることも大

切ですね。3 年生の皆さんが自分の力を最大限に発揮できるよ

う、応援しています。春は、もうすぐそこまで来ています。 

 目には見えない大切な話「心の健康」について考えよう！ 

燕中ＳＭＩＬＥ
燕中学校保健だより

生徒と保護者様へ 

いつも元気！とはいかないのが中学生の日常です。勉強、友達、家族のこと、悩みがある人もいるかもしれ

ません。自分に合った対処方法を見つけると、心の回復につながります。お勧めは、体を動かすこと、家族や

友達、先生と話をすることです。自分の感情を言葉にして伝える練習をすると、心が強くなりますよ。 

心配なことがある人は、早めに相談しましょう。担任の先生や、話しやすい先生に声をかけてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんな姿勢ですごしていますか？ 

授業中の様子を廊下から見ていると、姿勢の悪い人がいるのが気にな

ります。手元と目の距離が近いと、近視になって視力が低下しやすくな

ります。机と目の距離は、３０ｃｍは離すように心がけましょう。背中

が丸まっていると、脳への血流が流れにくくなって、ぼーっとしやすく

なったり、肩こりや、呼吸が浅くなるので頭痛の原因にもなります。も

ちろん、スマホやタブレットを使う時の姿勢にもご注意を。 

 燕市内ではインフルエンザの感染が続いています 

燕中学校では 1 月中インフルエンザに 26 人が罹患しま

した。3 年生、1 年生を中心に流行が広がりました。燕中学

校では今のところインフルエンザ A 型の流行でしたが、燕

市内ではA 型と B型が混在して流行しています。一度罹っ

た人も油断せずに、手洗いや換気など、基本的な対策を続け

ましょう。また、朝から体調が悪い場合は、無理をして登校

せず、家でゆっくり休養してください。 

な 熱 

燕中学校全員で、感染症対策バッチリでいこう！ 

うがい・手洗い・マスクに睡眠 

おいしく食べて、よく笑う(⌒∇⌒) 

保健室では、1月中に体育のバスケットボールや昼休みの遊びでねんざをした人が 8人、突き指をした人が

14 人来室しました。どちらも基本的な手当ては同じですので、油断せずにしっかり治してほしいと思います。 

 


