
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体育祭も終わり、秋の陽気を感じるようになりました。朝晩とお昼の気温が大きく変わる時期

ですので、衣服で調節できるように心掛けていきましょう！ 

 読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋、、、いろんなことが目白押しですが、自分の興味があるも

のに挑戦していけるといいですね。みんなで成長の秋にしていきましょう♪ 

R５.１０.４ 

柏第二中学校 保健室 

No.２０   渡邉 

春の健康診断で柏二中の生徒では、特にコンタクトを使用している子

に目の充血が多くみられました。家に帰ったらコンタクトを外してメ

ガネで過ごすようにするなど、着用する時間を短くしてみましょう！

そうすることで目の負担を軽減することができます。 

学校医 東洋眼科医院 石橋医師 



 

 

 

 9 月はインフルエンザが流行し、午前授業で下校したり学級閉鎖をしたりした日がありました。こ

れからだんだんと寒くなり体調を崩すことが心配されます。感染症対策に取り組むだけではなく、自

分が体調を崩しにくいからだづくりをできるように心がけましょう。 

〈意識してほしい感染症対策〉 

① 手洗い ② うがい ③ 換気 

洗い残しに注意し、指の間や手首、

爪の間などを含め、丁寧に洗浄・消毒

をしましょう。 

（↓手洗いが不十分になりやすい場所） 

手洗いのあとは、ハンカチでなど水滴

をふき取るようにしましょう。 

１， 「ブクブク」うがい 

外から帰ってきたらまずは「ブ

クブク」うがいで、口の中をきれ

いにします。 

 

２． 「ガラガラ」うがい 

つづいて「ガラガラ」うがいで

のどの奥のウイルスやほこりを取

り除きます。 

換気できる天候の日 

常に換気するようにするだけ

でなく、２方向の窓を同時に開

けるようにしましょう。風がよく

通るようになるため、換気の

効率がよくなります。 

 

雨など換気できない天候の日 

常に換気することは難しいと

思うので、【30分に 1回以上・

数分程度・窓を全開にする】よ

うにする。 

 


