
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋も深まり、風が冷たく感じる季節になってきました。11月 7日は立冬で、暦

の上ではこの日から冬になります。また、この季節は風邪やインフルエンザが流行

り始める時期でもあります。保健室でも風邪の症状を訴える生徒が増えてきまし

た。睡眠・栄養バランスのよい食事・適度な運動を心がけて、これからの冬に備え

ていきましょう☃ 

〈保護者の皆様へ〉 
 今年もインフルエンザの流行が心配されています。そのため、インフルエンザの

予防接種を受けることをおすすめします。ワクチンを接種することで発症を 40％～

60％防げるといわれており、重症化防止にも効果があります。また、抗体ができるま

で２週間ほどかかりますので、早めの感染予防対策にご協力よろしくお願いします。 
 

 

令和 6年 11月 1日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 

 

 

★頭痛やくしゃみ、鼻水、悪寒など…これらは風邪のひき始めのサインです。風邪がひどくなる前

に以下のことに気をつけながら生活を送り、悪化を防ぎましょう! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、自
し

然
ぜん

と肩
かた

に力
ちから

が入
はい

って、背
せ

中
なか

が丸
まる

くなってし

まいます。ですが、悪
わる

い姿
し

勢
せい

は、

背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がる・視
し

力
りょく

が下
さ

がる・

心
こころ

が晴
は

れ晴
ば

れしないなどの

問題
もんだい

につながります。健
けん

康
こう

な発
はっ

達
たつ

のためには、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

でい

ることが大
たい

切
せつ

です。寒
さむ

い日
ひ

も正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を心
こころ

がけて、元
げん

気
き

に

過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を心
こころ

がけましょう！ 

『トライアングル』は三中学区の保健だより共通のコラムです。 
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