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 ２月５日は笑顔の日だそうです。笑うことで、体の免疫力が上がったり、リラックス効果があったり

と、健康のためにも大切なことです。春を健康的な体で迎えるために、季節の変わり目は特に健康管理

をしっかりと行いましょう。 

 

 

 

 ☆ 体を巡るいろんなリズム 

下の図のように基本的なリズムを整えて過ごすよう心がけることで次の症状が起こりにくくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年２月発行 

鹿児島東高校 生徒保健委員会・保健室 

引用・参考：「健」 2 月 

２月の保健目標 

規則正しい生活習慣で，免疫力を高めよう 

 

特に，睡眠は大切です。 



  

☆  守られていますか？「東高校感染症対策６項目」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆  こんな症状があるときは，まず学校へ連絡。 

体調が悪いにもかかわらず，無理して登校する人がいます。症状が悪化し自分自身がつらくなる

だけでなく，感染症を拡大させる可能性があります。まずは，学校に連絡して相談しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ マスク 

□ マスクは正しく着けている。あごマスクはしていない。鼻は隠れている。 

□ 不織布マスクを使用している。 

 ２ 黙食 

  □ 昼食時間は向かい合わずに静かに食べている。 

 ３ 歯みがき 

  □ 歯みがき中の私語はしていない。 

  □ 前歯の裏をみがくときは手でおおっている。 

  □ 歯みがきは水道でしている。教室で歯みがきをしていない。 

 ４ 手洗い，手指アルコール消毒 

  □ 手洗い６つのタイミング（登校後，咳やくしゃみのあと，昼食の前，トイレのあ

と，掃除のあと，共有のものを触ったとき）を守っている。 

  □ ハンドソープを使用して手洗いをしている。 

 ５ 換気 

□ 教室の換気は対角線上に窓を開けて常に行っている。 

６ 規則正しい生活習慣 

  □ 毎日朝ご飯を食べている。 

  □ いつも決まった時間に就寝，起床している。 

  □ 睡眠の時間や質を確保できている。寝る前にスマホを見たり，夜更かしをしたり

していない。 

□ 自分の体力に合った運動をしている。 

発熱 

のどの痛み・せき 

鼻水・くしゃみ 

吐き気・嘔吐 

体がだるい 

セルフチェック！ 



  

 

 

 ☆心の健康 

 

 

 

 


