
                    

 

                                   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３学期がはじまり、約１週間が経ちました。冬休みの生活リズムの乱れから、３学期最初の保健

室の来室は多いのではないかと予想していましたが、予想に反して来室者は少なく、比較的落ち着

いた状況が続いています。しかし、冬休み中に、 

夜更かしをして生活リズムが崩れてしまった人 

は、同時に自律神経（身体の調子を整える神経） 

も乱れ、学校に行ってもだるかったり、授業や 

部活に集中できなかったり、なんとなく気持ち 

が落ち込んだりと、心や身体に影響が出ている 

かもしれません。 

 そのような人のために、保健室前では、おみ 

くじ形式で、「自律神経を整えるコツ」を紹介し 

ています。是非試してみてください！ 

 

                          令和８年１月１６日（金）第１８号 

           練馬区立石神井中学校  保健室       

             校  長   山 田 美  鈴  

 

★このようなコツが紹介されています！（出展：「子どもにいいこと大全」主婦の友社） 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

【インフルエンザ】 
 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日経過するまで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【新型コロナウイルス】 

発症した後５日を経過し、かつ、症状が軽快した後１日を経過するまで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症にかかり出席停止をした場合は、登校する際に「登校届」を提出してください。 

登校届は石神井中学校のホームページにある「届出書」より印刷することができます。 

自宅での印刷が難しい場合は、登校後に担任の先生に伝えて用紙をもらうようにして 

ください。 

減少しましたが、感染症の報告は続いています！ 


