
 

 

 

 

 

 

 

  

厳しい寒さが続きますが感染症予防のために、こまめな換気は必要です。室温が下がりすぎないように上

手に換気をしましょう。効率的な換気は、窓やドアを対角線上に１０～２０ｃｍほど常時開けておくことです。

空気の出口を少し広く開けておくと、より良いですよ。 

 

 

 

 

 

 感染予防のために、保健委員が教室内の換気や手作り加湿器の管理など頑張っています。保健委員も頑張

りますが、みなさんの協力も必要です。ご協力よろしくお願いします！ 

 

 ３年ぶりにインフルエンザが流行期に入りました。新型コロナウイルス感染症も流行してお

り、引き続き注意が必要です。手洗い・換気などの基本的な感染対策に努めましょう。 

 ２月４日は「立春」。暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が続きます。

適度に運動して、体温と免疫力を上げて、健康に２月を過ごしていきたいですね。 

 

 

保健委員会、頑張っています！ 

１日１回の 

水替え中… 

換気してます！ 



 スマホを使いすぎて疲れてしまったり、やめようと思ってもなかなかやめられず苦しくなったりした経験を

した人はいませんか。スマホは便利なものですが、依存したり熱中したりしすぎると、心身へ様々な影響が出

てきます。スマホによる疲れから離れるためにも、スマホと適度な距離感を保ちましょう。食事中やお風呂、

寝る部屋など本来リラックスできる場所へスマホを持ち込まない、使わないようにすると心も体も休養する

ことができますよ。 

 

 

 

ストレスとは、心が感じるプレッシャーのことです。ストレスを少し感じていた方が集中力とやる気が高ま

り、持っている力を発揮しやすい人もいると思います。しかし、ストレスが大きかったり、長く続いたりしすぎ

ると心と体に不調が出てきます。ストレスと上手につきあうことは、病気の予防と充実した生活につながり

ます。辛いな、と思ったときは早めに休養したり、気分転換をしたりして、ストレスと上手につきあっていきま

しょう。 

こんな方法もあるよ♪ 


