
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

令和 7年(2025 年)10月 21 日 

札幌市立琴似中学校 

保健室  

 

 

朝晩冷え込むようになってきました。札幌市では、インフルエンザやコロナウイルスの流行が見られ、学

級閉鎖が増えてきています。のどの痛みや咳があるときには、マスクを持参しましょう。体調の悪い日は無

理をせず、自宅で療養し、治すことに専念しましょう。そして、風邪予防の基本、「うがい」「手洗い」「食事

や睡眠」などに気を付けて体力を落とさないよう心掛けて過ごしてください。 

そして、10 月 31日には合唱コンクールがあります。風邪予防の基本を積極的に行い、練習に励みましょ

う！皆さんの素敵な歌声が聞けるのを楽しみにしています(^▽^)/♪ 

  

ガラガラうがい３回、 

ブクブクうがい１回で 

口の中の汚れを流します。 

※うがいは帰宅後に行うと 

いいです。 

必ず石けんを使い、 

３０秒かけて洗いましょう。 

水でぬらすだけでは、 

反対に手の汚れや菌は 

増えてしまいます。 

保護者の皆様へ 
 

●風邪を引きやすい季節になり、朝は元気でも急に体調を崩す生徒が例年見られます。早退等で

保護者の方に連絡をすることがありますので、緊急連絡先に変更がある方は、学級担任にお知

らせください。 

 

●インフルエンザが流行し始める時期になってきました。インフルエンザ等の学校感染症が疑わ

れる際には、必ず病院で医師の診察を受け、学級担任に連絡してください。「おそらくインフ

ルエンザだろう」という推測や、おうちにあるキットを使ってインフルエンザだと判断したと

しても、医師の診断がなければ、札幌市では出席停止扱いにしないことになっています。 

 

ご協力、どうぞよろしくお願いいたします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ～情報の 80～90％は、目から入ると言われています。 

起きている間ずっと働いてくれている目のこと大事にしていますか？～ 

 

テレビ・スマートフォン・ゲームなどで生活は便利に、そして楽しみが増えました。それと引き替えに

健康が損なわれるのは問題です。近くを見ること、ブルーライトを浴びること、まばたきが減ってしまう

ことで、目には大きな負担がかかっています。使う時間が長ければ長いほど目だけでなく、生活も乱れ、

自分自身も疲れてしまいます。上手に付き合いましょう。 

 

 

視覚から 

80～90％ 

視覚・聴覚・味覚・嗅覚・触覚

の五つの感覚の中で、人間は主

に視覚から情報を得ています。

その割合はなんと約 80～90％

にも及ぶと言われていますの

で、目の働きの大切さがよくわ

かります。 

情報 
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