
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

換気で環境を整えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症対策をしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

伊勢崎市立あずま中学校 保健室 

令和６年１１月１日（金） 

 

今年は暑い日が長く続いたと思ったら急に冷え込む日があり、寒暖差が激しいですね。体調を崩し

ていませんか？体調の変化には自分自身で早めに気付き、対応できるといいですね。 

11 月は期末テストも控えています。徹夜で勉強するという人もいるかもしれませんが、記憶が定

着しにくく、体調も崩しやすくなってしまいます。自分の生活を見直し、遅くても夜 11 時までには

就寝できるようにしましょう。 

これから空気も乾燥し、感染症が流行しやすい時期に入ります。新型コロナウイルス感染症やイン

フルエンザにかからないためにも、規則正しい生活を心がけ、感染症予防に努めていきましょう！ 

 

皆さんは窓を開けて空気の入れ換えをこまめにしていますか？だんだん寒くなってきて窓を開ける

のが辛くなってきましたが、換気を行わずにいると、部屋のホコリやウイルスで健康被害を引き起こ

す事もあります。休み時間には必ず窓を開けるなど、定期的に教室の空気を入れ換えましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 要受診者数 受診済者数 治療率 

１年 ７５人 ２７人 ３６％ 

２年 ７６人 ２４人 ３２％ 

３年 ６９人 ２２人 ３２％ 

 

姿勢を良くしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科受診について 

11 月 8日はいい歯の日です。10 月末現在までの治療率は全校で約３３％となっています。 

まだ受診していない生徒さんへ「歯科受診のおすすめ」の用紙（黄色）を再配付させていただき

ます。ぜひ受診をお願いします。 

 
あずま中学校 歯科の治療状況（2024 年１０月末現在） 

勉強をしている時やスマホを見ている時、猫背になっていませんか？姿勢を確認してみましょう。

猫背は肩がこり、頭痛や目の疲れなど、様々な不調を引き起こします。 

 

 
原因は頭を支えられない

こと 

人の頭の重さは体重の約

10％で、体重 50 ㎏の人なら

約 5 ㎏(2L ペットボトル 2.5

本分)となかなかの重さです。 

正しい姿勢の時は、背骨、

首・肩・背中の筋肉でしっか

り頭を支えていますが、頭が

前に突き出す猫背では首と肩

の筋肉だけで頭を支えなけれ

ばならないので、肩がこるの

です。 

 


