
       

 

    

令和７年１０月３１日 豊島区立西巣鴨中学校 

                        今年は例年よりも早い時期にインフルエンザが流行しています。

「感染症対策は年間を通して必要だ」と実感しました。これからは本

格的な流行期に入ります。自分でできる予防を心がけましょう。 

先日、「教室の空気がよどんでいて、頭が痛くなった。」という生徒が来室しました。換気しよう

としたら「寒い！」と言って、すぐ窓やドアを閉める生徒がいるそうです。換気は汚れた空気を外に

出し、新鮮な外気を取り入れることで快適な室内環境を保つために非常に重要です。「寒い！」と言

わずに協力しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



１１月の保健目標 姿勢を良くしよう 

私たちは日々の生活の中で、知らず知らずのうちに姿勢が悪くなりがちです。 

特に寒くなる時期は体が縮
ちぢ

こまり、背中が丸くなりやすいです。良い姿勢は見 

た目だけでなく、体や心の健康にも深く関わっています。 

【立ち姿勢のチェックポイント】  

みんな身長を測るときは、とても良い姿勢をしています。どんなふうに立っていたか、思い出してみましょう。 

・あごを引き、頭のてっぺんから足の裏まで体にまっすぐな芯が入っているイメージです。 

 

 

 

               

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 


