
養生の術は先ず心気を養ふべし。心を和

にし、気を平らかにし、いかりと慾とをお

さへ、うれひ、思ひ、を少なくし、心をくる

しめず、気をそこなはず。
(現代語訳)

養生の第一歩は心と気を養うことである。心を

和らかにし、気を平らかにし、怒りと欲を抑え、

憂いと思い煩う事を少なくし、心を苦しめず、気

を損なわない。 貝原益軒 著 養生訓
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新型コロナウイルス感染症につい

ては、日頃から予防を心がけていま

すが、注意すべき感染症はそれ以外

にもあります。

特に最近では、感染性胃腸炎も見

られるようになっています。マスク

着用や手洗い等は、新型コロナウイ

ルス以外にも有効な「基本的感染症

対策」ですが、消毒は種類によって

ウイルスや細菌に対する効果が違い

ますので、注意してください。

新型コロナウイルスにも、感染性

胃腸炎にも有効な、「次亜塩素酸ナ

トリウム」による消毒方法を紹介し

ます。机やドア

ノブなどの消毒

に使用できます。

必ず手袋をして

使用してくださ

い。

日本スポーツ振興センター災害共済 給付申請を忘れていませんか？

学校の管理下で起こった災害について、その治療費等の給付を行う制度です。

申請に必要な書類は保健室にありますので該当する場合は申し出てください。

【留意事項】○２年間請求を行わなかった場合は時効により給付が受けられなくなります。

○申請できるのは健康保険が適用される受診です。

イラスト：日本学校保健研修社「健」２０２１．１2



１２月９日（木）に、開催された学校保健委員会に厚生委員代表者が出席しました。会には、学校医、学校歯科

医、学校薬剤師、PTAの代表の方、教職員の先生も出席され、私たち厚生委員は学校保健委員会を通して、学校

医等の先生方に新型コロナウイルス等の感染症に関する注意すべき点などをたくさん教えていただきましたので

報告します。

Q 冬場の学校での集団生活において、今後、注意すべきことを教えてください。

A これまでのように、３密を防いでください。

学校に感染症を持ち込まないために、一人ひとりが気をつけることが大切です。

Q 空気が乾燥しますが、感染症予防には、どんなことに気をつけたらいいのか教えてください。

A 「マスク」と「うがい」が大切であり、マスク内の湿気や温度を保つことが大切です。

鼻はエアコンのように温度や湿度を調節する働きをしているので、鼻づまりを防ぐことが大切です。

鼻がつまったときは、蒸しタオルを当てるなどして、鼻の通りを良くしましょう。

Q １日１回の丁寧な歯みがきでむし歯や歯周病の予防に効果がありますか。

A 「丁寧な歯みがき」が個別に違うと思います。また、その１回の歯みがきで、プラーク（歯垢）除去の

効果がどのくらいあるのか分からないため、１日１回では現実的に予防は難しいと思います。

むし歯や歯周病の予防には歯みがきの回数が必要です。

Q 教室の換気について、どのくらいに１回、換気すれば感染症対策になりますか。

A 窓やドアなど１～２箇所を常時換気しておくことが理想です。

寒くて難しい場合は、３０分に１回数分程度換気するか、授業と授業の間に換気してください。

報告：３０２HR 後藤田 浩央・３０５HR 池上 千紘・３０５HR 西岡 日菜

１１月２５日（木）に、各学年でテーマを決めて、健康づくりホームルーム活動を実施しました。

ホームルーム活動の様子を紹介します。

１学年「メディアの使い方について」

適正なメディアの使い方について学んだ

後、自分のメディア使用に関する課題を考

え、それを解決するためのマイルールを決

めました。「意識して生活することが大切

だ」という感想がありました。

２学年「こころの健康について」

人とコミュニケーションをとるときに、相手

の状況を考えたり、配慮することについて

学習し、心の成長についても学びました。

「これからの生活に生かしていきたい」と

いう感想がありました。

３学年「歯と口の健康について」

厚生委員が進行を担当し、歯科健診結

果と健診時に実施したセルフチェックを

見ながら、自分の歯と口の状態と生活習

慣を振り返りました。卒業後の健康管理

に生かすことができるよう学習しました。


