
AD 

 
  

令和４年 １１月８日 

川越中学校 保健室 

 文化祭が終わり、来週は期末テストですね。中間テストでは体調不良により、実力を最大限発

揮できなかったと言う人や、保健室でテストを受ける人がいました。 

いよいよ秋も終わり、寒くなってきました。みなさん体調はどうですか？期末テストに向け

て体調管理を改めてしっかり行い、最大限の実力を発揮しましょう！ 

○１０月の保健室利用について○ 

１０月の来室者数は１２７人(けが：４４人、体調不良：８３人)でした。１日に平均する

と、１日あたり６.４人の来室があるのも現状です。 

９月は１５７人(けが：６９人、体調不良：８８人)だったため、10 月と比較して 

30 人来室が減りました。その中でも、けがでの来室は 25 人減り、体調不良での来室は５

人減りました。 

 

 

 

 

 

 

 

最近冷える日が増え、みなさんから「寒い！」、「鼻水が出る…」という声をよく聞く

ようになりました。１日の寒暖差が大きいこの季節は、体調を崩しやすくなります。 

病気の予防には、生活リズムを整えることが基本です。 

① 十分な睡眠のとれた早寝早起き 

② 栄養バランスの整った三食の食事 

③ 適度な運動 

この 3 つを改めて丁寧におこなっていきましょう。また、着るもので体温調節をしたり、 

温かい飲み物を飲んだりして体を冷やさないようにしましょう。 

体調を崩しやすい 11 月は一人一人が体調管理をしっかりと行い、寒さや感染症に負

けない身体づくりをしましょう！また、今年もインフルエンザと新型コロナウイルスが同

時流行すると言われています。引き続き、手洗い・うがい、手指の消毒、教室の換気などの

感染対策も継続しましょう。 

けがで多かった来室理由 

 

① 打撲 

② 鼻血 

③ すり傷・捻挫 

 

体調不良で多かった来室理由 

 

① 頭痛 

② 腹痛 

③ 気持ちが悪い、吐き気 

 

心の調子はどうですか 
寒暖差の大きいこの時期は体の調子だけではなく、心の調子にも影響が現れやすい時期になります。 

寒くなってから何かイライラすることが増えた、落ち込みやすくなった等、いつもの自分と違う感じはあ
りませんか？ 

保健室でも、身体や心に関する相談を受けています。一人で抱え込まず、友達や家族、先生など相談し
やすい人に一度、相談をしてみてくださいね。 



 
１１月８日、９日は何の日？？ 

 １１月８日は１１８
イ イ ハ

で「いい歯の日」です。 

しかし、実は８日だけではなく１１月８、９日の２日間にも 

記念日があります。何の日か分かりますか？ 

正解は１１８９
イ イ ハ グ キ

で、「いい歯茎の日」です！ 

 

さらに、１１月は８０２０推進月間です。８０２０運動とは、「８０歳になっても２０本以上

自分の歯を保とう」という運動です。２０本以上の歯があれば、食生活にほぼ満足することが

できると言われています。そのため、「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わえるように」との

願いを込めてこの運動が始まりました。 

 

歯に関する記念日や取り組みが多い１１月、生涯健康な歯を保てるように改めて歯を大切に

しましょう。 


