
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 年 11 月１日 

札幌市立啓明中学校 

保健室 

No.７ 

 来週火曜日には定期テストがあります。明日からの 3連休中はかぜをひ

かないように体調管理には気をつけて過ごしてください。火曜日は気温が

下がる予報が出ています。暖かい服装で登校してください。  

また、3 年生はその後学力テストＣもあります。テストが続いて大変です

が、お互いに励まし合って乗り切りましょう。かぜ予防はもちろんのこと、ケガ

にも注意してください。  

 

 

 インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症等と診断されましたら出席停止となりますので、学校にお知らせください。 

出席停止期間    

【 イ ン フ ル エ ン ザ 】発症日（発熱）を 0日とし、発症後 5日を経過し、かつ解熱後 2日を経過するまで。 

【新型コロナウイルス感染症】発症日（発熱）を 0日とし、発症後 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。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ていねいな歯みがきを 

続けましょう 
 

今年度の歯科検診の結果で 

「未処置のう歯」があった人は 

全体の６．２％でした。う歯は少な

いのですが、「歯肉の状態」が要

観察の人が一定数います。 

 自分の歯並びに合わせて、てい

ねいに歯みがきをしましょう。 

猫背の人は要注意 
  

勉強している時やスマホを見

ている時、猫背になっていません

か。猫背は肩こり、頭痛や目の疲

れなどの不調をひき起こします。 

人の頭の重さは体重の約

10%。なかなかの重さです。 

正しい姿勢の時は、背骨・首・

肩・背中の筋肉でしっかり頭を

支えていますが、頭が前に突き

出す猫背では首と肩の筋肉だけ

で頭を支えなければならないの

で、肩がこります。椅子に座る時

は、深く腰かけ、骨盤の上に体を

乗せるイメージで背筋を伸ばし

てみてください。 


