
　　２月３日は，立春。暦の上ではこの日から春が始まります。立春を過ぎたころに
　降る雨を寒明けの雨。また，立春から春分までの間に初めて吹く強い南向きの風を
　春一番と言います。季節は少しずつ春に向かっているのですね。とはいえ，まだま
　だ寒い日が続いています。体調管理をしっかりして，春に備えましょう。

　　　

令和7年2月3日
印西市立小林中学校

保　健　室

最近の保健室より

★インフルエンザ情報★

小林中では，１月中は各学年A型が発生して

いました。中旬には２年生の学年閉鎖を行

いました。現在，小林中での発生はありませ

んが，市内では，まだまだ発生しています。

基本的な感染対策を続けましょう。

・他の感染症は，マイコプラズマ感染症・溶連

菌感染症が発生しました。

・日中は暖かい日が多いですが，朝晩は冷え

ます。寒暖差が大きいので，しっかり防寒を

して体調を整えましょう。

まだま
だ注意

！

インフルエンザ
◆３食しっかり食べて，

睡眠時間をしっかりとろう

◆体を冷やさないようにしよう

◆手洗いをしよう

◆部屋の乾燥に気をつけて，

換気もしっかりしよう

免疫力のUPにつながります。

手で顔を触ると，目・鼻・口からウイルス

が入りやすくなります。

インフルエンザが苦手な湿度は

５０～６０％くらい。

１時間窓を閉めっぱなしでいる

だけで，空気はとても汚れます。



ラストスパート★３年生

今までのがんばりを力いっぱい発揮する

ために，体調を整えましょう。

最後の仕上げは，体調管理！

□試験の時間に合わせて早寝早起き！

□朝ご飯を食べるリズムを続けよう！

□かぜ予防をしっかりしよう！

□行き詰まったら時には息抜きも必要。

緊張するときは…なんだか

★腹式呼吸をしてみよう！

１．ゆっくりと口から息を吐く

２．吐ききったら鼻から息を吸う

３．息をとめる

※落ち着くまでくり返してみよう。

★ツボ押しでリラックス

親指と人差し指の付け根の

くぼみを少し強めに押すと

緊張がほぐれます。

緊張することは，悪いことではなくて，

今までの頑張りを発揮するのにも必要です。

緊張している自分を受け入れることも大事！

がんばれ！３年生！！！

疲 れ てこころ いませんか？

心は目に見えません。

でも疲れてくるとサインを送ります。

だれでも，毎日いろいろな気持ちになります。

でも体にサインがあらわれたときは，

心が元気をなくしているかもしれません。

お腹が痛い

頭が痛い

食欲がない

イライラする だるい

眠れない

集中できない
人と会うのがめんどう

そんな時は…

今の気持ちを

書いてみる

体を動かす
誰かに

話してみる

深呼吸をする
などなど…

自分に合う方法を見つけてみましょう。

もちろん保健室でいつでも話を聞きますよ。


