
食中毒予防も、丁寧な手洗いが大切です。
　食中毒の予防は、菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」が基本です。

　特に文化祭で食品模擬店に関わる人は、丁寧な手洗いを復習しておきましょう！相手と

自分を守ることにつながります。

気温が高く、湿度の高いこの季節は食中毒にも注意が必要です。

普段のお弁当も傷みやすくなるので、気を付けましょう。

１ ２ ３

４ ５ ６

梅雨の季節におすすめの過ごし方
　ジメジメした天気が続くと、理由もなく不安になったりやる気がでなくなったりしますよね。

これは気圧や湿度の変化によって、自律神経がいつもより頑張って疲れてしまうためです。気持

ちが晴れない時は、無理にポジティブになろうとしなくて大丈夫。「今日は天気が悪いから仕方

ないや」と、今の自分の気持ちをそのまま受け入れてあげましょう。

・早く寝る

　良眠のために、寝る１時間前からスマホは触らないことをおすすめします。

・水分をこまめに補給する

　水分が不足すると自律神経のバランスが整いにくくなります。１日1.5～２L程度を目安にこ

まめに水分補給しましょう。

・心と体を休める

　好きな香りを嗅いだり、好きな音楽を聴いたり、時にはぼーっとするのも良いかもしれませ　

ん。普段頑張りすぎている人は特に、ほっと一息つく時間も大切にしましょう。

・ごはんをしっかり食べる

　脳に栄養を届けてあげられるのは、自分だけです。朝、昼、夕の3食しっかり食べましょう。

朝忙しくて時間がない人は、学校についてから食べられるように、おにぎり等を持ってくるとい

う方法もあります。

県立明石高等学校

生徒支援部

保健支援係

　暑い日が続いていますが、6月11・12日の明高祭に向けて、みなさん着々と準備を進めて

いる様子です。楽しみながら、友達や先生と仲を深める機会になると良いですね！

　健康診断について、6月中にすべてのクラスが終了します。ご協力ありがとうございまし

た。受診した人は、お知らせを保健室まで提出してくださいね。
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予防のキホン！手の洗い方
石けんをつけ

手のひらをこする
手の甲を反対の

手でこする
両手を組んで

指の間を洗う 洗った後は、水で流し

清潔なハンカチなどで、

しっかり乾かしましょう

指先と爪の間を

こする

親指をねじる

ように洗う
手首をねじる

ように洗う



　本校の歯科保健調査では、51人の人が「口臭が気になる」に○が付いてい

ました。（もしかしたら、○をつけにくい人もいたかもしれません。）この

度、あかし保健所よりリーフレットが届きましたので、一緒に配付していま

す。気になる人も、気にならない人も、ぜひ読んで参考にしてください。
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