
 

教室の換気と加湿を、常時行っています。  

   二酸化炭素濃度（CO2 モニター）を 1000ppm 以下に保ちます。 

   加湿器を設置しました。保健委員会が管理します。 

  

               

                 

１月の保健目標 

規則正しい生活をし、

感染症を防ごう 

令和５年 １月１８日 

北区立神谷中学校 

 
気温が低く乾燥した日が続きます。学校が再開して１週間が経ちますが、新年のスタートはいかがで

しょうか。生活リズムは学校モードに戻ってきましたか？  

国内で初めて新型コロナウイルス感染症が確認されてから丸３年になりますが、まだ終息が見えませ

ん。新しい変異株が出てくるなど常にウイルスは変化するとともに、対策も変わってきています。With

コロナの日常となりつつありますが、「慣れ」すぎないように、感染症予防行動を、改めて見直してみま

しょう。 

 

 

 

 

さて、「免疫」とは何か知っていますか？ 免疫とは、体内に侵入したウイルスなどを「異物」と認識

して攻撃し、体を守る働きです。免疫力が低下すると、風邪をひきやすくなったり病気にかかりやすくな

ったりします。感染症にかからないためにも、それぞれの目標のためにも、睡眠や食事をはじめとする生

活習慣はとても重要です！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手足がふるえる、汗をかく、からだが固まる、顔が赤くなる・・・ 

「よく思われたい」「失敗したくない」と思ったとき、こんな症状が現れたことはありませんか？ 
 

ひとは誰でも、不安や緊張を感じると、交感神経が強くはたらきます。 

交感神経とは、「活動モード」にするためにはたらく自律神経です。 

集中力を上げ、カラダを活動的にさせる、正常なはたらきです。 

ただ、緊張が強くなりすぎてしまうと、逆効果になることもあるので、 

「リラックスモード」にするための副交感神経を上手にはたらかせましょう。 
 
前日の夜 

☆ぬるめのお風呂にはいると副交感神経が働き脳がリラックス。 

 体温が下がるときに眠くなるため、眠る１～２時間前の入浴がオススメ！ 
 

本番当日 

☆お腹に手を当て、風船のように膨らませて深呼吸・・・。 

 （３秒吸う、１秒止める、６秒吐く）吐くことを意識しましょう。 

☆使い捨てカイロや手袋などで、手を十分に温めましょう。 

☆自分なりの「お守り」や「ルーティーン」などでリラックスさせるのも。 

「緊張」はモチベーションが高まっている証拠！ 成果を出すためにベストを尽くそう！ 


