
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７(2025)年１１月４日 

No.６ 

札幌市立啓明中学校保健室 

初雪が降り、冬の訪れを感じる頃になりました。陽が沈むのもすっかり早くなり、 

4時半頃には窓の外が暗くなっていますが、校舎内には部活動の元気な声や吹奏楽部 

の美しい音色が響き渡り、みなさんの太陽のようなパワーを感じているところです。 

 札幌市ではインフルエンザの流行が例年より１か月ほど早く始まっています。定期 

テスト、３年生は学力Ｃも近づいていますので、かぜに注意して過ごしましょう。 

かぜはまず 

から 

この時期の寒さ

や乾燥はからだの

抵抗力を下げま

す。 

睡眠・栄養・運動

で抵抗力を落とさ

ないように気をつ

けてくださいね。 

 

 

 

 教室の

をお願いします 

 

室温を下げ過ぎない

程度に換気をしましょ

う。 

３～５分が目安です。

寒く感じる人は上着を

着ましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強やスマホに集

中していると、ほと

んどの人が猫背の状

態になっています。 

 良い姿勢の方が脳

の働きが良くなりま

す。時々姿勢を直し

てみてください！ 

よい姿勢 

 
集中力 
アップ 

 
 

☆  
運動能力 
アップ 

 
 
好感度 
アップ 

 

 よ 

よ 

こ
ち
ら
は
立
っ
て
い
る
時
の
姿
勢 

 
 睡眠不足と合わせて、 

日照時間が短くなると

心の健康にも影響する

ようです。 

朝や日中は光を浴び

て活動する、朝ごはんに

はたんぱく質をとると

体調が整うようです。ス

クールカウンセラー岸

先生も心の教室前の掲

示板に楽しいイラスト

で紹介されています。 

 
  たいようの力・・ 

北海道の日照時間短い… 

 
3年生も 12時前には就寝 
したいですね 


