
 

     
柏市立田中中学校 保健室だより     

令和３年１１月号 文責：養護 中原 

１１月７日は立冬。暦の上では冬になりました。日没も早くなり朝夕の気温はだいぶ下が

ってきました。これからは、だんだんと寒さも増して風邪をひきやすくなります。 

 田中中では、具合が悪くなって保健室に来る人が少しずつ増えてきました。体調を崩さず

に毎日元気に学校生活を送ることができるように、健康管理をしっかりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの予防接種について   

 昨年流行の見られなかったインフルエンザが、今年は流行すると予想されて

います。インフルエンザの予防接種は、効果が現れるまでに２～４週間ほどか

かり、約３～５ヶ月間効果が続くとされています。（個人差はあります。）例年

インフルエンザは１２月の下旬から３月頃までが一番流行する時期なので予

防接種を希望する人は計画を立てて早めに受けることをお勧めします。 

※新型コロナウイルスのワクチン接種をした場合には２週間以上あいだを

あけなければならないのでご注意ください。大切な日にインフルエンザにかか

らないように対策をとりましょう。 

かかりつけの医療機関で早めに相談してください。 

 

インフルエン

ザの予防に

も、新型コロ

ナウイルス感

染予防で習慣

になった手洗

い・マスク着

用はもちろん

効果的です。 

 

 

 

 

 

・最近、朝夕寒くなってきましたが

皆さん背筋は伸びていますか？図の

左側の人のような姿勢になっていま

せんか？姿勢が良くないと全身に

様々な不調が起こります。背筋を伸

ばして気持ちよく活動しましょう。 

・学習する際にも下の図のような姿

勢がベストです。 

 

姿勢について 

考えてみよう。 

高さの調節 

イス： 

両足の裏が

床に着き、

膝が直角に

曲がる高さ 

机： 

ふとももと

腕が平行に

なる高さ 

 



 

 

 
 １１月８日は語呂合わせで『いい歯の日』と言われています。１学期の歯科検診の結

果はどうでしたか？「むし歯」や「歯肉炎の疑い」などのお知らせを渡された人は治療

を受けましたか？ 

学校の給食後には、時間がとれないなどの理由で歯磨きをする人は少ないようですね。

この機会に学校に歯ブラシを持参して歯磨きをしませんか？むし歯や歯肉炎の予防だけ

でなく口の中が清潔になり午後の授業が気持ち良く受けられますよ。※口をすすぐ時に

は、しぶきを飛ばさないよう気をつけましょう！ 

今回は歯についての話題を集めました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


