
 

 

今年もあと残りわずかになりました。３年生で受験を控える人はラストスパートですね！

心身ともに健康で新年を迎えられるよう体調管理をしっかりと行いましょう！！ 

感染症対策を万全に！ 

 寒くなって空気が乾燥するとウイルスが活発になり、感染症が流行

しやすくなります。今年度は、新型コロナウイルスやインフルエンザ

だけでなく、マイコプラズマ肺炎も流行しており、本校でも報告を受

けています。 

基本的な感染症対策はどれも同じです。感染症予防のための「手洗い・

咳エチケット・換気」、身体の抵抗力を高めるための「睡眠・食事・運動」はし

っかりできているでしょうか？自分のため、みんなのため、大切な人のためにも、各自でき

ることをしっかりと行ってください。 

 また、重症化を防ぐうえでも「病院受診」と「医師の指示に従うこと」がポイントです。各

自、登校前に意識的に健康状態をチェックし、体調が悪い時やいつもと違うなと思った時は無

理をせず、受診・休養を優先してください。 
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登校前に健康状態チェック！ 

 □だるさを感じませんか？     □咳・鼻水はでませんか？ 

 □のどの痛みはありませんか？   □熱はありませんか？ 



出席停止期間について ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 インフルエンザにかかった場

合は『発症した後 5日を経過し、

かつ、解熱した後 2日を経過する

まで』、新型コロナウイルス感染

症にかかった場合は『発症した後

5日を経過し、かつ、症状が軽快し

た後 1日を経過するまで』出席停

止になります。 

 御不明な点は、学校までお問

い合わせください。 

＊＊＊ けがの発生状況 ＊＊＊ 

 

 筋肉をつけてパフォーマンスを高めたいあなた！毎日、筋力トレーニングを頑張るだけで

は、なかなか効果が現れないかもしれません。なぜなら、運動によって疲労した筋肉を回復

させるためには、十分な栄養と睡眠が必要だからです。 

食事は、栄養バランスに気を付けることが大切です。身体を作る材料となるタンパク質だ

けでなく、身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や果物、海藻など、

バランスよく食べることがポイントです。また、睡眠中は成長ホルモ

ンが分泌されますが、これもより良い身体作りには欠かせません。ぐ

っすり眠って身体を回復させましょう。しっかりと効果を出すため

に、食事と睡眠も意識することが大切です。栄養バランスを考えて食

べ、夜は早めに就寝し、健康的な身体作りをしましょう。 

４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月

３年 4 0 1 3 0 1 2 0

２年 8 5 2 6 2 3 3 4

１年 3 2 5 2 2 6 2 4

R5 6 5 10 7 4 8 6 9 9

R4 8 5 3 11 3 4 5 4 8
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医療機関を受診したけがの報告数

(11月20日現在）


