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令和８年１１月５日 豊島区立西巣鴨中学校 

                  １１月７日(土)は冬の始まり、立冬です。朝晩は冷え込むようになりました。

季節の変化に体がついていくのが大変ですね。十分な睡眠と栄養のある食

事、手洗い・うがいを心がけて、かぜなどひかないようにしましょう。                       

 

 

 

 

   

                          

 

 

定期考査や受験が近づいてきました。大切な日にかぜなどひかないよう、教室や家の中の換気も意識

してほしいです。 換気には次のような効果があります。 

①感染症を予防します 

  空気中にただようウイルスや細菌を室内から追い出し、感染リスクを減少させます。新型コロナウイル

スが流行した時、テレビで実験映像をよく見ましたよね。 

②集中力を保ちます 

 二酸化炭素が室内にたまると眠気を感じやすくなります。換気することで二酸化炭素を外に逃がしまし

ょう。                    



  

  数分間の換気で部屋の空気は 

 

 

 

 

 

 

１１月の保健目標  『姿勢を良くしよう』 

朝読書の時間に保健委員会の連絡などで時々教室に行くことがありますが、席に座って読書をしている

皆さんを見ると、姿勢が悪い人が多いことが気になります。自分ではなかなか気が付かないものなので、友

達同士で注意し合うといいですね。 

 

 

 


