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あけましておめでとうございます。
新しい年の始まりです。みなさんは今年をどんな1年にしたいですか?

どんな目標も、達成するためには日々 の積み重ねが大切です。そしてその上台と
なるのは元気な|いこ身体。まずは早寝早起きをしてしっかり朝ごはんを食べまし
ょう。今年も保健室は、夢高生のlb身の健康保持増進をお手伝いしていきます。
2020年がみなさんにとうて良い1年になりますように。

◎マスクを正 しく着けるポイン ト
★サイズは含つていますか?大きすぎて頬の
辺りが大きく開いていたり、小さすぎて□
と鼻を覆えていない場合はtサイズを変え
ましょう。

☆ワイヤーを鼻に沿わせて曲げていますか?
まっすぐのままでは隙間ができてしまうた
め、ウイルスが入うてきます
よ !

☆「顎マスク」していませんか?
きちんと鼻と□を覆いましょ
9。
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神戸市内でインフ′Lエンザが警報レベ′しに近づいていきす r

、 インフrιエンf議行李

■12月中旬から本校でもインフルエンザ罹患者が出ています。今月号は裏面
で保健委員がインフルエンザの予防について書いてくれています。しっかり読
んでくださしヽね|そして気持ちをヨ|き締め、みんなでインフルエンザをしっか

?已器ヒFE蔵意ヒ島2blす毛ぃてもインフリレエンザに罹ってしまうことは誰
にでもあります。138℃以上の熱が出た場合は、発熱後12時間～48時間以

:イ ンフルエンザの検査ができないことがあり、発
薬の効果が低下してしまいます。)
ノザに罹患した場合(学校は出席停止になります。
でゆつ<り治療に専念してください。
エンザリ患証明書」(生徒手帳P62～ )と「り患

,日付が記入されたもの)」 を提出してください。

きめにマスクIIでも,。・
1995年 1月

17日に起こった

阪神・ 淡路大震災。

その復興で大きな

役害」を果たしたボ

ランティア活動ヘ

の認識を深め災害
への備えの充実。

3螢

「きちんと」マスクしてき抑 ?

イヒを図る目的で、1月 17日 は「防災とボラン

ティアの日」に制定されています。

災害の被害を最小限にするため、自然災害は

『必ず起こるもの』と認識したうえで、過去か

ら教訓を学6ヾ、多<の人に伝えていく、記憶や

知識を忘れない 。・ 0こ うした心がけが欠かせ

ません。自分と、自分の大切な人たちの命や安

全を守るために普段からできることに取り組む。

その姿勢が被害をlrDぇることにつながつていき

ます。

3年生のみなさんヘ

いよいよ授業最終日が近づき、登校する日も

数えるほどになつてきましたね。登校すること

はなくても朝型の生活リズムを崩さず、また、

受験の日や進路先への通学 。通勤に含わせた生

活リズムに、少しずつ変えていきましょう。

4月からは新しい環境での生活を控えてい

る人も多いと悪います。これから目指す自立の

1つに「健康を自分で管理する」こともぜひ加

えて<ださい。     1
春の健康診断で受診のお矢□らせをもらつた

のにまだ行っていない人はいませんか ?高校

を卒業すると今までのように眼科・耳鼻科・歯

科などの健診を毎年受けることはほとんどあ

りません。今年度中

に鰤ず受診して、治

療が必要な場合は

きちんと治療 して

おきましょう。

学校管理下 (授業や学校行事t部活、登下校

中など)でけがをした人は、医療費請求の手続

きは、すべて終了していますか?
皆さんが加入している「日本スポーツ振興セ

ンター災害共済給付制度」(生徒手帳P57参
照)には、申請の時効があります。手元に書類
がある人は、急いで提出してくださいもまだ書
類を取りに来ていない人は急いで保健室まで

来てください。また、手続きをしたかどうかわ

からない人は、保健室で調べられるので聞きに

来てください。

保健室では、卒業後いらなくなった制服・ 体

操服を寄付 してくれる人を募集 しています。

(現 在女子のスカー トが特に不足 していま

す !)も し、もういらないから後輩のために譲

ってもいいよ !と 悪 ってくれる人は 六

繋:31;馨 i[|]i｀ |の |

ると観くなるので、寝る2～ 3時 P35前 の

入浴がおすすめです。

‐………―  試験当日

0腹式呼吸は緊張をやわらげます。

1.ゆつくりと口から意書職く
(お腹をへこませる)

2.鐘寺切ったら轟から息害賊う
〈お震を膨らませる)

5.慮書とめる

※これを落ち着く養でくり返します

0ツポ押しでリラックス。

親指と人差し指のつけ根の
・  くばみ (合谷)を少し強め

に押すと緊張がほぐれます。

緊張1ま モチベーションが高まつている証鳳

今までの学習の効果を出すために必要 !

.   とほどよく受け入れるのも大切かも。   .
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率諄 藤警 率諄 黎灘 率藩 薄難 撃藩

教育相談予定
1月 2月

17日 (金)午後
※午前から変更 にな りま した

7日 (金)午後

24日 (金)午後 21日 (金 ) 午前

<相談場所>
カウンセリングルーム

<相談時間>
9:30～ 12:30

14:00～ 17:00
*時間調整の都合上、2日前までに担任

また饉保健室重r申し出てください。

*1月 17日 (金)は現在14:00～の時間帯のみ
空いています。
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十分な睡眠、規則正しい

生活、バランスの取れた食

事で免疫力がアップします。
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0新鮮 な生気との れ`ざえ

② 質窓ξぜ奮争「 写慮季[【チリ

ブなどに触つてウイルスを広めないう

ちに、すぐ手を洗つてもらいましょう。

鼻をかんだ紙は蓋つきのゴミ箱へ。
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「水分補給」ιさ

ヵゼやインフルエンザの予防にも

●のどや鼻の粘膜をうるおしてウイルスの

感染を防ざます

●侵入したウイルスを疲や鼻水と一緒に外

に出す働きを助けます
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今月の担当は…

生徒保健委員会
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① 馨鷲と5り 3会求:17よ:寄

能性があります。取り分けておくか、

大皿なら取り箸を使いましよう。

:癬闘聯褥

'   
空気が乾燥するとウイ

ルスに感染しやすいため、

湿度|ま50～60%に。

それほど高い温度でなくても、長時間 曹
触れているためにやけどになるのが『低 尋

温ゃけどJ。 皮ふの深部までダメージを :

受け重症になることも多いやけどです。

44t)'3～ 4晴問

46E>>30～ 60分

50℃ )12～ 3分

湯たんぼ・ 電気あんか・

使 い捨てカイロ・ 電気こたう・

電気カーベツ ト・ スマホ など


