
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 年 12 月９日 

札幌市立啓明中学校 

保健室 

3 年生用 

 今週は三者懇談が始まります。いよいよ進路を決め、目標に向けてラスト

スパートをかける時期となりました。受験生にとって健康も学力のうちで

す。心身のコンディションを整えて、自分の力を最大限に発揮してください。 

 あせりや不安な気持ちになるのは、当たり前のことです。あなただけでは

なく、みんな同じです。このような時こそ、お互いに思いやりをもって、3

学年全体でこの受験を乗り越えましょう！ 

   インフルエンザ、新型コロナウイルス、 

マイコプラズマ、 ノロウイルスなど 
 

 札幌市ではインフルエンザが流行期に入っています。注意報や警報はまだ発令されていま

せんが、学校以外でも人の集まる場所では感染リスクが高い季節です。気温低下や暖房に

よる乾燥などからカゼをひきやすいので、感染症予防対策を引き続き行ってください。 

 

☆規則正しい生活で免疫力アップ。 

☆こまめに手を洗う。食事の前には必ず洗う。 

☆不要な外出は控える。特に人のたくさん集まる場所は要注意。 

☆マスクは感染症の予防に有効なので準備しておく。 

☆体調が悪い時は外出しない。 

☆換気、湿度を保つ。教室の換気は 1時間の授業中に 1，2回が目安。 

ボレロや上着を着ないで、体調不良を訴える人が目につきます。体が冷えると 

免疫力が下がるので着るようにしてください。 

冬は暖房で空気が乾燥しがちです。空気が乾燥すると、のどや鼻

の粘膜が乾きウイルスが体の中に入りこみ、カゼをひきやすくなって

しまいます。冬もこまめな水分補給でカゼを予防しましょう。 



 

 

 
 

 

            睡眠不足が続くと、体力が落ちて体調をくずしたり、ケガの 

原因になったりします。睡眠時間と学習時間の両方が確保 

できるように生活時間を考えましょう。 

 ☆記憶は眠ることで脳に定着します。12時前には就寝した方がよいでしょう。 

 ☆近距離からスマホのブルーライトをみると睡眠が浅くなります。睡眠のためには就寝前に

使わない方がよいでしょう。（勉強部屋にスマホがあるだけで、勉強の集中力を妨げると

言われています。） 

 ☆どうしても眠い時には寝てしまう方がよいでしょう。うたた寝はかぜをひきます。布団で寝

ましょう。  

 ☆就寝前の軽いストレッチは寝つきがよくなります。 

 ☆入試の開始時間に合わせて、夜型の人は朝型にしたほうがよいでしょう。 

 朝食を食べて、脳がしっかり働くようにしましょう。

朝食抜きでは体だけでなく、脳が働くためのエネ

ルギーが不足します。特に冬は体温を保つために

もエネルギーが必要なので、しっかり食べましょう。 

 

 

  

冬は早めに登校しましょう。身じたく、凍結路面、悪

天候など時間がかかることを予想して行動しましょう。 

朝 8：30過ぎに登校している人は、あと５～10分早く

家を出る工夫をした方がいいですよ。 


