
  保 健 だ よ り    令和５年２月 1４日～２月号～ 

                           練馬区立北町中学校 保健室 

                             
校庭の梅の花が咲いています。２月、受験、スキー移動 

教室、学年末考査、そして合唱コンクールへ向けての準備、 

忙しい毎日が続きます。よりよいコンディションで臨める 

ように、普段以上に、食事や睡眠に気を配り過ごしましょう。 

たいへんかもしれませんが、互いに、協力しあい、励まし 

合い、高め合えたらと思います。 

 

●引き続き感染症対策、よろしくお願いします。 

    インフルエンザ、新型コロナウィルス感染症など、引き続き感染対策をお願いします。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  花粉の飛散情報が報道されるようになってきました。その日の飛散状況 
 をチェックし、対策をしましょう。晴れて気温が高い日、風が強く乾燥 

している日、雨上がりの翌日は花粉の飛散量が多いようです。 

 

  花粉症の症状は、くしゃみ、鼻水、眼のかゆみなどで、寝込んでしまう 

ほど重い症状はあまりないようですが、授業に集中できないなど日常生活 

に支障がある場合は、医療機関への相談受診をお勧めします。 

  

●花粉症…気になる季節です。症状のある人は早めの対策をお勧めします。 

○毎朝の健康観察  

検温、咳、喉の痛み、息苦しさ、だるさなどの症状がないか確認し健康カードに記入。 

⇒発熱、のどの痛みなどの症状がある場合は、学校へ連絡をお願います。 

同居されているご家族の方が、発熱、のどの痛みなどがある場合も連絡をお願います。 

※発熱等の症状がある場合は、かかりつけ医の先生へご相談してください。 

 

 ○手洗い、手指の消毒 帰宅後、食事の前、トイレの後はしっかり手を洗いましょう。 

○マスクの着用  運動時にマスクは、体に負担になります。運動するときははずしましょう。 

運動直後も、すぐにマスクをせず、互いに距離をとって呼吸を整えましょう。 

○換気の徹底 室内の対角の窓を 15～20 ㎝ほどあけておく。 

冬は室内外の寒暖差があるため、窓等を大きくあけすぎなくても換気可能です。      

○「登校届」の提出をお願いします。インフルエンザ、感染性胃腸炎など感染症に罹った場合は 

医師の登校の判断を受けた後、保護者の方が記入して、ご提出してください。 

 
 



 

   

  

 

 

 

 

 
 

 ストレスをうまく解消して、元気に過ごしてほしいです。 

ストレスを、音楽を聴いたり、軽く体を動かしたり、読書などでも 

解消できず、眠れない、食欲がない、 

イライラや、落ち込みが続く場合は、 

誰かの助けが必要かなと思います。 

家の人や先生に話してみましょう。 

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・ 

 



 

 

 

          

  


