
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

令和８(2026)年１１月４日 

No.９ 

札幌市立啓明中学校保健室 

 11月 7日は「立冬」で冬の始まりです。今週に入り、めっきり寒さが増してきました。 

登校時の皆さんの服装も、冬らしい装いになりました。保健室から見える藻岩山の彩も 

日に日に深みを増していますが、一気に冬景色に変わりそうな気配を感じます。 

 9月から流行期に入っているインフルエンザは啓明中では小康状態ですが、定期テスト 

や 3年生の学力テスト前ですので、かぜをひかないように気をつけて過ごしてください。 

かぜはまず 

予防から 

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。 

 

 

 

 教室の換気もお願いします 

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。 

 

本校ｽｸｰﾙｶｳﾝｾﾗｰ 

岸先生のお話しよ

り『中学生の脳は

思春期モードのた

め、一段と睡眠不

足の影響を受けや

すいと言えます。

７～８時間は睡眠

をとることをぜひ 

 おすすめしま 

  す。』 



  
 


