
 

 

 

 

 

 

平成 29（2017）年が始まりました。先週末の大寒波から深谷中の学区内で

インフルエンザが流行しています。本校でもインフルエンザで欠席する人が増

えてきました。これ以上流行しないように手洗い・うがいを徹底しましょう。 

 今年も深中の皆さんが健康な一年を過ごせますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お  
深谷市立深谷中学校 保健室  H29.01.19 NO.13 1月号 

1 月の保健目標 

冬を元気に 

すごそう 

市販のかぜ薬の正しい使い方 

かぜを治すのは体の力です。熱、鼻水、せき

等の症状は体がウイルスと戦っている証拠で

す。市販の薬は症状がひどくて体力が消耗し

ている時に、それら 

の症状をおさえ、体

の力をサポートす

るために使います。 

ノロウイルスの感染をストップ 

もし家族が感染したら、嘔吐物や便をすばや

く処理し、塩素系漂白剤でふき取ります。感

染力が強いので、処理をするときには使い捨 

てのエプロン・マ

スク・手袋を着用

しましょう。 

 

かぜの時のお風呂の入り方 

ぬるめのお湯で疲れない程度の時間入りまし

ょう。上がったら湯冷めをしないよう、手早

く髪やからだを乾かします。ただし、高熱や

下痢の時はお風呂に入らない方がいいでしょ

う。 

夜の止まらないせき 

加湿器をかけて部屋が乾燥しないようにしま

しょう。加湿器がない場合はぬれたタオルを

干しておくだけでも効果があります。また、

温かい飲み物を飲んだり、蒸しタオルを鼻や 

口に当ててのど

を潤したりする

と楽になること

もあります。 

 

★睡眠時間を確保して！ 

 睡眠不足は集中力・記憶力の敵です！ 

 受験のことを考えるとなかなか眠れませんが、部屋 

を暗くして横になる時間を確保しましょう。布団の中でこそこ

そスマートフォンを触っていると余計に眠れなくなりますよ！ 
 
★夜型から朝型へ！ 

 夜更かしして勉強するよりも、早起きして勉強しまし

ょう。脳が活発に動き出すのは起床後3時間くらいで

す。試験当日の起床時間を逆算してみてください。 

★不調のときはあせらず休養をとろう！ 

 体調の悪いときは無理をしても悪化するだけです。 

 集中できないときはホッとひと息つくことも大切です。 

予防は 

こまめな 

手洗い 

水か白湯

で飲もう。 
古いものは

飲まない！ 

水分補給も

忘れずに 

 



 


