
 
保健だより 10月号 

 

令和 6年 10月 11日  

東播工業高校 保健室 

     寒暖差を乗り切ろう 

快適に感じる服装は「自律神経」の乱れを予防し、 

だるさ、気分不良、頭痛など様々な不調を防ぎます。 

前日または当日朝に天気予報をチェックし、 

快適な服装を準備しよう。 

 汗を吸い取り、体の保温にも役立つ“下着” 

も着用しよう。 
  

「マイコプラズマ肺炎」流行中  

 マイコプラズマ肺炎の患者数が、1999年に統計を取り始めて以来、最多となっ

ているそうです（全国）。本校でも重症化して肺炎になるお友達が増えています。 

「石鹸での手洗い」「咳エチケット（咳、発熱などの不調時マスク着用）」を 

続けてください。マスクを鞄に入れておくことも忘れずに。 

 

＜ マイコプラズマ肺炎とは ＞ 
 

原因…肺炎マイコプラズマ（細菌） 

症状…発熱、だるさ、頭痛、咳など。 

   咳は解熱後も 3～4週間続く。 

      多くは気管支炎で済むが、 

      一部の人は肺炎になったり、 

     重症化したりすることもある。 

感染経路…飛沫感染、接触感染 

   ※家庭・学校での伝播が見られる 

潜伏期間…2～3週間            
 

↑兵庫県感染症発生動向調査週報（速報）第 39週より 

秋の食を味わおう 

 

 

＜ よい筋肉をつくるためには… ＞ 

 筋力トレーニングだけでは効果が現れないかもしれません。 

① 体をつくる材料となる「たんぱく質」（肉や魚）はもちろんのこと、 

  体の機能を調整するための「ビタミン」や「ミネラル」が多い野菜・ 

  果物・海藻などバランスよく食べることがポイントです。 

② 早めに就寝し、成長ホルモンを分泌させることも大事です。 

 

 



“目” を 大 切 に  

頭痛、肩こり、吐き気など、目からくる不調があります。 

視力が低いままにしている人、見えにくいコンタクトレンズ・眼鏡を使い続

けている人は要注意！様々な不調を招く恐れがあるので、眼科を受診しよう。 

 

 

 

 

 

 

   

 

参考 健康教室（東山書房）2024年 10月号 兵庫県感染症発生動向調査週報（速報）2024年第 39週 

         マイコプラズマ肺炎１週間当たりの患者数過去最多に（NHK 10/8）    

 

保健室で視力検査できます。 

気軽に声をかけてください。 

 


