
保健だより 11月 

咳
せき

エチケット を に付
つ

けよう 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

など規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

や、手洗い
て あ ら  

・うがいをし

て、寒さ
さむ  

に負けない
ま    

体
からだ

づくりをしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆
みな

さんはいくつ当
あ

てはまりましたか？このまま悪
わる

いくせを続
つづ

けているとあご

やかみ合
あ

わせがズレていき、その後
ご

体
からだ

のいろんなところに影響
えいきょう

が出
で

てきます。 

体
からだ

に影響
えいきょう

が出
で

る前
まえ

に悪
わる

いくせは少
すこ

しずつ意識
い し き

して直
なお

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月
がつ

は３０度
ど

を超
こ

える暑
あつ

い日
ひ

もあれば、上着
う わ ぎ

を着
き

ないと肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあって

気温差
き お ん さ

が激
はげ

しかったですね。皆
みな

さん、体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？１１月
がつ

以降
い こ う

は、

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけではなくインフルエンザもは流行
りゅうこう

します。

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

けたり、引
ひ

き続
つづ

きマスクをしたり、手洗
て あ ら

い・うがいをしたりして

病気を防
ふせ

げるといいですね。寒さ
さむ  

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

マスクを着用
ちゃくよう

す

る。鼻
はな

からあごま

でを覆い
おお  

、隙間
す き ま

が

ないように着
つ

け

る。 

咳
せき

やくしゃみを

押さえた
お    

手
て

、鼻
はな

をか

んだ手
て

はすぐに洗
あら

う。 

咳
せき

やくしゃみが出
で

そうになったら、

周り
まわ  

の人
ひと

から顔
かお

を

背
そむ

ける。 

ティッシュなどで

口
くち

と鼻
はな

を押
お

さえる。 

ティッシュがない

ときは、袖
そで

の内側
うちがわ

で

口
くち

と鼻
はな

を押
お

さえる。 

 

歯 

「かみ合
あ

わせや」「歯並
は な ら

び」に悪
わる

いくせはありませ

んか？日常
にちじょう

の何気
な に げ

ない行動
こうどう

がよくない影響
えいきょう

を与
あた

えていることがあります。まずは、自分
じ ぶ ん

に悪
わる

いくせ

がないかチェックしてみましょう。 

ウイルスや菌
きん

は咳
せき

やくしゃみで２～３ｍ飛び散
と  ち

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

猫背
ね こ ぜ

になっている 

 

ほおづえをつく 

 

寝転
ね こ ろ

んで携帯
けいたい

・テレビを見
み

る つめかみ 

うつ伏
ぶ

せ寝
ね

 

噛
か

み癖
くせ

（右
みぎ

ばかりで噛
か

むなど） 

 

） 

 

・顔
かお

のゆがみ・あごの痛
いた

み・ものが噛
か

みにくい 

・話
はなし

にくい・首
くび

が傾
かたむ

く・まっすぐ立
た

てなくなる 

体
からだ

に出
で

る影響
えいきょう

 

古知野高校 定時制 

令和4年 11月１日 
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