
 

 

 

後期
こうき

がスタート
す た ー と

しましたね。後期
こうき

にも文化
ぶんか

祭
さい

やりんご狩り
が  

，宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

，実習
じっしゅう

などそれぞれの

学部
がくぶ

で行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。たくさんのことに挑戦
ちょうせん

するためにも健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。 

食欲
しょくよく

の秋
あき

かもしれませんが，量
りょう

はほどほどに，よくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。昼間
ひるま

は体
からだ

を動かして
うご      

，夜
よる

はお風呂
 ふ ろ

に入って
はい    

リラックス
り ら っ く す

！！元気
げんき

のための生活
せいかつ

を今
いま

から続
つづ

けてみませんか。 

  

 

 

 

 

衣替え
ころもが  

でブレザー
ぶ れ ざ ー

姿
すがた

の高等部
こうとうぶ

さんを目
め

にするようになりました。 

日ごと
ひ   

の気温
き お ん

の差
さ

も大きい
お お    

ですが，１日
いちにち

の中
なか

でも汗
あせ

をかくくらい 

暑かったり
あつ        

，夕方
ゆうがた

になると肌寒かったり
はだざむ       

と様々
さまざま

です。お出
 で

かけする 

ときに，暑い
あ つ  

なと思って
おも    

も夕方
ゆうがた

まで出かける
で    

ときには上着
う わ ぎ

が１
いち

枚
まい

あ 

るといいですね。 

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

 

 朝
あさ

起きて
お   

から寝る
ね  

までずっと頑張って
がんば     

いる目
め

。 

ついついスマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

，テレビ
て れ び

を使う
つか  

時間
じ か ん

が長く
な が  

 

なっていませんか。 

たまには，目について
め    

も考
かんが

えてみましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年１０月 ８日 

宮城県立古川支援学校 

保健室 

１０・１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

気温
き お ん

にあわせて脱いだり
ぬ    

着
き

たりしよう 

ほけんだより １０月 



夏
なつ

の疲れ
つか  

や宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

の疲れ
つか  

が残
のこ

っているかも？！ 

体
からだ

が弱って
よわ    

いるときは特
とく

に感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

！！ 

９月
く が つ

末
まつ

から１０月
じゅうがつ

上 旬
じょうじゅん

にかけて，大崎
おおさき

市内
し な い

の小学校
しょうがっこう

でインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

による出席
しゅっせき

停止者
ていししゃ

が数名
すうめい

出て
で   

います。他
ほか

の地域
ち い き

でも少人数
しょうにんずう

ですが見
み

られています※。これから寒く
さむ   

なっていき，暖房
だんぼう

を使う
つか   

よ

うになると，空気
く う き

もより乾燥
かんそう

します。乾燥
かんそう

しているとのどの粘膜
ねんまく

の働き
はたら  

が悪く
わる   

なって，ウイルス
う い る す

など

を追い出しにくく
お  だ      

なったり，ウイルス
う い る す

が活動
かつどう

しやすくなったりと感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

加湿器
か し つ き

を使う
つ か  

などして湿度
し つ ど

を５０～６０ ％
ぱーせんと

くらいに保って
たも      

，手洗
て あ ら

いや規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

でウイルス
う い る す

に負けない
ま     

体作り
からだづく  

をしましょう。疲れて
つ か    

いるときや体調
たいちょう

がよくないときには特
とく

に，人混み
ひ と ご   

の多い
おお   

所
ところ

への外出
がいしゅつ

は控え
ひ か  

ましょう。               ※学校等欠席者・感染症情報システムより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１７日～２３日は薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

 

風邪
か ぜ

薬
ぐすり

は症 状
しょうじょう

を和らげる
やわ      

もので，風邪
か ぜ

を治して
なお    

くれる 

 ものではありません。お薬
  くすり

で症 状
しょうじょう

が弱く
よわ  

なって，もう 

大丈夫
だいじょうぶ

！と体
からだ

を休めていないと中々
なかなか

治らなかったり
なお           

しま 

す。風邪
か ぜ

を引いた
ひ   

ときには，水分
すいぶん

をこまめにとってゆっ 

くり体
からだ

を休
やす

めましょう。 
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